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TEMA: El arte del entrenamiento físico (marcial) para el fortalecimiento corporal del 
actor como individuo. 




Trabajo sobre el actor y el entrenamiento del cuerpo a través de una disciplina personal. El 
objetivo fundamental es: evolucionar la resistencia corpórea, mediante rutinas que abarcan 
variedad de ejercicios con varios elementos como voluntad, discernimiento, entre otros. El 
problema es identificado cuando el individuo toma el ejercicio o el entrenamiento como 
estético, cuando el mismo debe ser un pensamiento de fortalecer cada día una estructura 
corporal idónea. El marco metodológico se estructuró en un sentido armónico y plausible, 
detallando investigación con su respectiva bibliografía y argumento personal. La 
conclusión general se refiere a la forma sin forma, de modo que la preparación debe ser 




<ACTOR Y DISCIPLINA> <ENTRENAMIENTO CORPORAL-ACTUACIÓN> 















I work on the actor and the training of the body through a personal discipline. The 
fundamental objective is: to evolve the corporal resistance, by means of routines that 
embrace variety of exercises with several elements like will, discernment, among others. 
The problem is identified when the individual takes the exercise or the training like 
aesthetic, when the same one should be a thought of strengthening every day a suitable 
corporal structure. The methodological mark was structured in a harmonic and 
commendable sense, detailing investigation with its respective bibliography and personal 
argument. The general conclusion refers to the form without form, so the preparation 
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 INTRODUCCIÓN  
El presente trabajo de investigación es el resultado de una serie de reflexiones y 
razonamientos como estudiante de la Escuela de Teatro de la Facultad de Artes de la 
Universidad Central del Ecuador. Como tal tengo la necesidad de dar una visión 
ampliada a la importancia corporal en el desarrollo de actores. 
El trabajo del actor como profesional o como estudiante se sustenta entre otras 
técnicas en la práctica corporal con ejercicios escénicos que le permita una buena 
evolución en su formación actoral.  
A lo largo de la carrera son entregados misceláneas de conceptos (métodos, 
técnicas, teorías) por el pedagogo, y son elementos que a futuro se convierten en una 
estructura que mediana o elevadamente el estudiante elabora o fabrica su método a fin 
de que se adapte a sus propias necesidades y a la parte creativa. 
Como futuro profesional de la Escuela de Teatro considero que cada estudiante 
debe continuar con su trabajo para perfeccionar o moldear cierto método que lo 
maneje de una manera libre y propia, y así no perder la identidad como grupo, 
capaces de cumplir nuestra función en el mundo laboral (sin permitir que personas 
ajenas al mismo se tomen la posta de hacer paradojas en las calles, parques, etc.), 
haciéndose pasar por artistas y al mismo tiempo desprestigiando al conglomerado con 
acciones inmorales o faltas de valores, con sus diferentes excepciones que son 
plausibles para la sociedad y es de mucho agrado estrechar la mano con gente culta.  
Todo individuo tiene que educarse, capacitarse en la rama que vaya a 
desempeñarse y nuestra profesión no tiene que ser la excepción. 
Por ello y aprovechando mi participación como artista marcial, y en estos 
momentos como actor, consciente de que estaba en un proceso de modificar y adaptar 
una forma sin forma, es decir, que sea capaz de moldear mi cuerpo a diferentes 
maneras sin tener una limitación que impida tal trabajo a ejecutar; quiero dar a 
conocer el concepto del Jeet Kune Do en cantonés, (el camino del puño interceptor, 
arte marcial) como herramienta teatral de entrenamiento; que a lo largo de mi vida me 
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ha sido útil, especialmente en los últimos cuatro años. Para esto solo especificaré 
ciertos elementos de fortalecimiento, resistencia, como su concepto, más no el hecho 
en si de la lucha.  La propiedad del mismo es incentivar al individuo a recalcar 
fortalezas junto con su sicología evolucionando su autoestima. 
Antes de ingresar a la Escuela de Teatro y hasta la actualidad me he desenvuelto 
en la rama marcial (taekwondo, karate, box, Muay Thai y otros), donde el objetivo, es 
ser macizo como el acero, impenetrable; fundamental para fortalecer diferentes zonas 
del cuerpo de una manera que resista dolores externos y así evitar distracciones a 
causa de acciones inesperadas.  
Por otro lado, a lo largo de la carrera de teatro he aprendido a no ser tan rígido, al 
contrario; me ha enseñado que lo rígido se le puede añadir elasticidad, movimientos 
rápidos o lentos, pero potentes. Y es lo que quiero dar a conocer con el arte del jeet 
kune do, donde el propio creador Bruce Lee no creía en las barreras, en los límites. El 
ser humano es capaz de traspasar esa barrera que le impide conocer nuevos 
horizontes, por eso remarcaba “el estilo divide a los hombres unos contra otros” el 
estilo tiene una norma, una regla y esa es la verdad para los estudiantes y para su 
propio maestro. El ser humano tiene extremidades superiores e inferiores y el mismo 
puede ser utilizado en diferentes aspectos para un propósito idóneo. 
Quiero recalcar; todo conocimiento que adquiere el individuo tiene la capacidad 
de elevarlo a autoconocimiento del razonamiento, discerniendo lo coherente de la 
bazofia para poder entender un sin numero de conceptos donde pueda aprovechar al 
máximo a beneficio personal.  
Por ello la necesidad de dar a conocer esta complementación del calentamiento o 
fortalecimiento corporal marcial en el actor para el arte escénico, que en un punto de 
reflexión y de investigación personal llego al resultado de la complementación de 
ambas ramas siendo una armonía y no una fuerza chocante  de limitación (yin- yang). 
El actor no necesita de volumen muscular, pero sí de resistencia. Un actor, debe 
estar preparado, abierto para toda posibilidad, desde lo que es un cirquero, hasta lo 
que es caminar 6 pasos en escena (no se sabe si esos pasos se lo hará caminando, 
3 
 
corriendo, en puntillas, como viejo, etc.) diferentes maneras que un actor debe 
adoptar a su cuerpo. ¿Y por qué?  Por el simple hecho que la estructura corporal es la 
herramienta de trabajo sea una obra verbal o muda.                                                                    
Escena: pareja sentada, conversando a punto de discutir (ninguno de ellos quiere 
mostrar debilidad, por ello su columna vertebral esta firme, preparados para cualquier 
percance, esperando que uno de los dos muestre debilidad) con esta simple escena, 
sencilla, se observa que la resistencia o tensión se encuentra desde la cadera hasta la 
cabeza y sus piernas siempre en posición en guardia. Como ésta hay muchas escenas 
que se presentan a menudo (hasta para estar acostado en una sola postura exige 
resistencia corporal). Por ello mi indagación a la complementación de ambas ramas 
que ayuda de una manera dúctil, eficaz. 
Un trabajo debe ser continuo no para atosigar pero sí para encontrarnos en un 
buen estado físico. Por ello tenemos que inculcar a los estudiantes  normas, valores, 
moral, disciplina, para que a futuro sean personas con criterio, de pensamiento 
propio. 
‘’Excuso decirles que estos zánganos, que aprovechan el trabajo y la                                            
creatividad de los demás, son una enorme carga para el progreso del                                                                    
grupo. Por culpa de ellos se retrasa a veces durante semanas el estreno de una obra. No 
solo son lentos en su propio trabajo, sino que retrasan el de sus compañeros’’ 
(Stanislavski, 1988, pp. 303-304) 
Tenemos que dejar de ser conformistas y surgir con mentes pensantes de 
superación, para alcanzar lo anhelado.  
El entrenamiento personal no debe ser efímero, por ello no desmayar al mínimo 
esfuerzo por una lasitud. Por ello no descontinuar lo logrado y aprovechar cada 
momento en evolucionar un conocimiento, ya que el tiempo pasa y los huesos se 
vuelven inútiles. Lograr algo por sí solo representa mucho y más si tenemos en 
cuenta los valores que engrandecen al individuo. 
Tomemos en cuenta que arte marcial no solo son golpes sangrientos de forma 
dolorosa, es mucho más y lo podemos ver así: como inicio, el simple hecho de estar 
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en actividad diaria, prepara al cuerpo a una duración de resistencia corporal, 
respiratoria y su complemento, evitando un cansancio prematuro. 
Por otro lado; el poder prevenir un golpe, nos enseña a manejar una visión 
periférica, a percatarnos de lo que sucede a nuestro alrededor, el hecho de lanzar 
movimientos rápidos y precisos nos ayuda a la sincronización del cuerpo y sobre todo 
a que nuestra mente se encuentre despierta para cualquier ataque, elevando la agilidad 
en las extremidades, la flexibilidad, todo con una ardua preparación, pero en este caso 
el valernos de una disciplina del arte marcial para un calentamiento en el teatro nos 
ayuda al fortalecimiento corporal, mental. Por ello mi insistencia que en cualquier 
rama la seriedad, el compromiso con uno mismo alcanza el conocimiento que 
conlleva al autoconocimiento, quiero decir… todo trabajo tiene que ser a conciencia y 
no tomado a la ligera. Cada día se aprende algo nuevo, bueno o malo pero que a 
futuro se vuelve en conocimiento bien sea manifestado en hipótesis o en tesis. 
Lo mencionado es un trabajo que se consigue con una disciplina permanente, 
evitando caer en un agotamiento por diferentes motivos. La preparación conlleva 
tiempo, seriedad, compromiso con uno mismo, más no con el otro. Sí personalmente 
estoy dispuesto a…encontrare grandes cosas que se esconden en lo desconocido.  
Si venzo el miedo me fortalezco y engrandezco mi sabiduría. Por ello en la 
preparación ligada con la sabiduría mental y espiritual se encontrará una 
armonización que conlleva a un camino hacia los caminos, sin estancarte en una sola 
salida de victoria. En la constancia esta el provecho de encaminar un fortalecimiento 
idóneo con tenacidad y satisfacción. 
La rama marcial en lo personal, aparte de sus beneficios me ayuda a una 
relajación conmigo mismo. El prepararme día a día no es algo que me veo obligado a 
hacer, sino que forma parte de mí, como desayunar o respirar.  
Por eso; una vez que pongas el corazón sincero en tu corazón podrás encontrar la 
maravilla que hay en esta rama, que como dije no son simples golpes que provocan 
dolor sino que va más allá.   
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Para sustento de este trabajo de investigación, me permití complementar textos 
del autor Constantin Stanislavski, con anotaciones y argumentos del maestro Bruce 




 - GENERAL 
1 - La disciplina individual en la preparación de un entrenamiento físico en el 
campo actoral, incorporando una habilidad de resistencia en la parte vital y un buen 
estado de salud para desarrollar una expresión libre, sincera y creativa. 
2 - Tonificar músculos, desarrollando una resistencia del mismo mediante… 
cualquier acción o movimiento a ejecutar. 
 
- ESPECÍFICOS 
1 - Realizar un estudio práctico del entrenamiento físico vital según el método 
de Stanislavski. 
2 - Explorar las relaciones de la preparación física según Stanislavski con el 












HISTORIA DEL ARTE 
El arte existe mucho antes que la ciencia, el arte es la expresión más antigua 
de comunicación. En una definición; el arte no es un accesorio, sino una necesidad.  
Se puede decir que hay quienes ven el arte como comunicativo y otras como 
puro adorno sin significado alguno. 
FUNCIONES DEL ARTE 
COMUNICATIVA: Es un lenguaje de comunicación esencial y para 
discernir de mejor manera, hay que decodificar los signos de ese objeto que comunica 
gustos de una época, la sicología de un artista, ideas religiosas de una sociedad. 
ESTÉTICA: Es la ciencia del estudio, leyes de la belleza y forma, la 
estética comprende el estilo, material, composición, característica de la forma. 
LÚDICA: LUDO=JUEGO: Es el sentido amplio del juego, el placer, la 
diversión, el encanto de la obra de arte para seducir, lo lúdico es el sentido de la 
armonización e integración. 
Estas tres funciones se armonizan en las obras de arte, pesando cierta función 
más en unas obras que en otra, esto depende de la época.  
 
DIVISIÓN DEL ARTE SEGÚN GÉNERO Y LENGUAJE 
- ARTES PLÁSTICAS: plástico = forma (griego) Es el arte de la forma, 
cuyo elemento y característica principal es la forma, teniendo tres tipos. 
- BIDIMENSIONAL: Tiene dos dimensiones planas en el espacio, como: 
la pintura, fotografías. 
7 
 
- TRIDIMENCIONAL: Se caracteriza por sus tres dimensiones, 
volumen y cuerpo, como: escultura, cerámica, etc. 
- ESPACIALES: La característica principal es el espacio, como: la 
arquitectura, el urbanismo, diseño de ciudades. 
- ARTES LITERARIAS: La característica expresiva principal es la 
palabra, siendo este; oral y escrito, expresado en verso, prosa, teatro, etc. 
- ARTES ESCÉNICAS: El elemento fundamental de expresión es la 
corporeidad humana, como: actuación, danza, etc.  
- ARTES MUSICALES: La herramienta expresiva es el sonido, como: 
voz humana, música coral, instrumental, etc. 
-GÉNEROS HÍBRIDOS: Se caracteriza por el complemento de un todo. 
 
EL ARTE GRIEGO 
Los griegos son los inventores del concepto de arte y tiene una simbología de 
disfrute, complacer al ser humano. Para los griegos el arte era público. Los que 
compraban el arte eran los Estados, el arte era compartido. 
El pensamiento griego está caracterizado por la razón y no la emoción, por 
ello fue un pueblo de ideas, sintetizado en cinco paradigmas, como: la razón, la 
lógica, filosofía, humanismo, perfección. 
RESEÑAS DE LA EVOLUCIÓN DEL ARTE TEATRAL 
TEATRO: etimología “Theatrón” del griego, lugar de contemplación, lugar de 
representación de historias frente a una audiencia, con música, gestos, diálogos, etc. 
Expresando un lenguaje de interpretación por parte de los actores, narrando 
acontecimientos vitales.  
Se encuentra también en las festividades religiosas como entretenimiento o arte. 
 Con el pasar del tiempo un movimiento cualquiera del ser humano representa 
un lenguaje corporal, como el guiño, reír o el símbolo de un puño, etc. Diversas 
formas de comunicación e interpretación.
Por otro lado
escenografía, iluminación, vestuario, etc., elementos que dan realce a la interpretación 
de una manera armónica.
El género teatral tiene sus primeros frutos en Atenas, en el siglo V
Cristo, nativos que celebraban ritos en honor a los Dioses, expresando principios 
espirituales. Celebraciones que serian parte fundamental en la evolución del teatro, 
constituyendo una gran importancia en los griegos. Fundamentando mas tarde en las 
ciudades más importantes la construcción de un teatro.
TEATRO GRIEGO
Las formas teatrales que nacieron en el teatro griego era: tragedia, el drama 
satírico (considerado como 
comedia, el mimo (considerado como lo primitivo) especial para público infantil.
TRAGEDIA:
público. Gracias a escritores como Sófocles, Esquilo, Eurípides.
COMEDIA
acciones satíricos con atrevidas paradojas a personajes públicos del momento. En el 
GRÁFICO 0.1.  Teatro griego
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las más civilizadas) especial para público adulto y la 
 Se caracteriza en ser dramática, causar pena y conmover al 
 
: Evoluciona en la mitad del siglo V  a. C. con una mezcla de 
siglo IV  a. C. toma fuerza sobre la tragedia.  
El teatro griego servía para comunicar, 
enseñar. Para los griegos el arte era manipulador de 
entretenimiento, se lo usó para distraer.
Las representaciones eran al aire libre con un 
 




 coro que danzaba y cantaba en un altar.
TEATRO ROMANO
Siglo III antes de Cristo. En principio se b
tarde dejaría de cobrar importancia, gracias al incremento de festivales y por ende 
pasaría a formar parte de un entre
comedia. Para el siglo II antes de Cristo, se dio la creaci
A fines del siglo II después de Cristo, lo religioso en el teatro entró a declive 
gracias a los propios actores que tenían vidas no muy agradables para los ojos de la 
iglesia, por ende el mismo
argumentando inmoralidad, blasfemias y otros por los actores hacia los cristianos 
 
   TEATRO MEDIEVAL
Tanto el europeo como el español se relacionan con el 
tema religioso. Tomando gran importancia los diálogos teatrales 
para los ojos de los clérigos, argumentando que sería un camino 
vital para educar a los incultos los secretos de la Biblia de una 
manera enriquecedora a la fe cristiana, cultivando y creando 





asó en festivales religiosos, má
tenimiento. Por ello la forma má
ón dramática.
 fue pionera en desechar y atacar al teatro roman
(con paradojas no educativas). Tanto actores como 
actrices eran desprestigiados por la iglesia.
En el año 476 después de Cristo, con la caída 
del imperio romano, también decayó el teatro en 
occidente, resurgiendo 500 años má
colaboración de artistas que dieron hincapié y lealtad al 









s tarde con la 
 
Gráfico 0.3. Teatro 
medieval 
 pensamientos de regeneración.
Las representaciones teatrales se basaban en la muerte y resurrección del 
salvador (Cristo). Además se presentaban episodios de la Biblia, cobrando con el 
pasar del tiempo más importancia en los fieles y religiosos (las representaciones eran 
ejecutadas en la parte interna de la iglesia). Tanto era la aceptación de 
presentación, hasta que llegó




Con la época 
reaparece a mediados 
cómico y lo grotesco, 
este tipo de arte en 
religioso. Por otro lado, también cobra la importancia de presentar a actores 
profesionales y dejando de lado a los aficionados.
Funciones que eran destinados para los Aristócratas.
TEATRO NEOCLÁ
Época en donde los temas como lo 
religioso, lo popular no tenían peso, se basaba 
más en el aspecto académico. Las obras eran 
creadas para ser leídas, con fines didácticos
Para el siglo XV las primeras muestras 
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 a un punto en donde la propia iglesia abandona este tipo 
os fieles, manifestando decoro y profanidad en las 




del  siglo XVI, lo
tomando importancia 
las presentaciones y 
poniendo fin al 






GRÁFICO 0.4. Teatro del renacimiento  





 renacentistas se dan en Italia.  
la improvisación. (Enriquecedor y de agrado de algo innovador en los presentes).
 
otro lado los poetas isabelinos usaban la etapa del Neoclasicismo de forma selectiva o 
no le daban importancia.
Con el pasar del 
Marlowe, creando un teatro dinámico, épico, cobrando gran importancia este tipo de 











teatro popular toma peso 
en el público y la 
comedia dell´arte era eso, 
teniendo como 
TEATRO ISABELINO  
 
Etapa que se da con el reinado de 
Isabel I de Inglaterra a finales del siglo 
XVI. Época del teatro Inglés que se 
inspira en el estilo popular, ahondando en 
la importancia del público en general. Por 
 
tiempo aparecen escritores como Thomas Kyd, Christopher 
con uno de los grandes genios del arte 
 
GRÁFICO 0.6. 
Comedia dell arte 
 
 
Etapa en donde el 
característica 
 
GRÁFICO 0.8.  
Teatro Isabelino 
 TEATRO ESPAÑOL
Siglo XVII, denominado el siglo de Oro. 
Época de los próceres de la dramaturgia 
Universal. 
El teatro pasa de ser una presentación para 
cierto público, a hacer un hecho competitivo, gracias a la demanda y 
tipo de mercancía. 
 
elaborar adaptaciones totalmente distintos al original, como en el caso de las obras de 
Shakespeare que tenían un final feliz en lugar de trágicas. (Llegando a ser visto como 
el Neoclásico). 
SIGLO XIX
GRÁFICO 0.10. Teatro siglo XVIII.






Básicamente europea. Etapa de 
transformación completa en el sentido 
literario en alg
Transformación, por
momento adaptaban obras clásicas a su 
gusto, llegando en algunos casos a 
 
 
Época en la que se materializan ideas de 
filósofos del siglo XVIII, llegando a plasmarse como 
la etapa del Romanticismo. 
 
GRÁFICO 0.9. Teatro español. 
 
 
ofertas de este 
unos casos. 





Tuvo sus primeros brotes en Alemania, un país de poca corriente teatral. 
En España la inspiración del romanticismo se basa en los temas medievales, 
presentando a un protagonista dominado por la pasión, cobrando interés el verso 
junto con una voz engolada en este tipo de teatro. 
NATURALISMO 
Época de importancia realista. Tanto dramaturgos como actores buscaban 
llegar más allá de entretener a un público, plasmándose el objetivo de mostrar la 
realidad de la vida, teniendo como inspiración el propio mundo real. 
Por otro lado y aunque a lo largo de la historia siempre hubo un individuo 
quien se encargara de dirigir la obra, en esta época cobra importancia y se da la 






Caracterizado por los temas de exageración y distorsión 
en escena, teniendo como aspecto lo violento y lo grotesco de la 
mente humana, manejando a la par elementos como la luz y la 
sombra, creando un mundo inusual, de miedo en el escenario. 
Países importantes como Alemania, Francia e 
Inglaterra tuvieron que ver con el expresionismo. Pero mayor peso tuvo Alemania, 






 TEATRO EN ESTADOS UNIDOS
Nace en la segunda mitad del siglo XIX en algunos estados 
Sur cerca del Golfo de México desarrollándose una intensa actividad teatral, 
ejecutada por gente aficionada al teatro, creándose escuelas estatales como: 
“Providencial Town” usando dramaturgia inglesa. Dramaturgia estado unidense, pero 
con descendencia europea.
Con el pasar del tiempo
en la ciudad de New York, construyéndose a finales del siglo XIX las primeras salas 
de teatro. Para luego ir evolucionando a nivel país.
TEATRO EN LATIN
No se tiene una definición exacta de 
manifestaciones teatrales en los países precolombinos, 
pero si se puede decir que existieron hechos religiosos 
en ceremonias ancestrales. Por ello en el año de 1850 
fue descubierto un texto dramático Maya (el Rabinal
Achi), cual su texto narraba la batalla de dos guerreros 
a muerte en una ceremonia religiosa. Teniendo como elemento el vestuario, danza, 
expresión corporal junto con la música.
 
TEATRO EN ECUADOR
GRÁFICO 0.14. Teatro 
ecuatoriano.  14 
 
 








Se tiene vagos hechos históricos del nacimiento 
teatral en el Ecuador y no se puede definir en que año 
nace el teatro, pero sí se puede decir que desde que 
nació ha ido evolucionando poco a poco con el 
transcurrir del tiempo. Teniendo gran importancia en 
GRÁFICO 0.13. Teatro 
latinoamericano
del Este y hacia el 
 
 los años 60, cuando se pudo conjugar la creación, investigación y la difusión. Con 
ello se despierta una afición del público co
un pensamiento teatral en evolución.
En el país crecen gru
decir que decaen ya sea por conflictos o razones familiares.
Grupos que resurgieron como: “Taripan
colegio Olmedo de Portoviejo; “Vanguardia” del grupo taller de teatro de Machala, 
entre otros. 
TEATRO BRASILEÑO
Gracias al dramaturgo Augusto Boal, quien dedica s
algo diferente; creando
texto “El Teatro del Oprimido” Tiempo después
resaltaran grupos importantes como:





evolutivo, como en todas las culturas los rituales de alabanzas en agradecimiento a 
los dioses. 
En la actualidad el teatro ha evolucionado en todo su esplendor con 
formas de representación.
El teatro Oriental ha diferencia del Occidente se sustenta ampliamente en la 
expresión corporal (e
importancia a la danza. Manifestando a plenitud la expresión 
prescindiendo en ocasiones del texto o decorado sin que la presentación deje de ser 
importante. 
15 
n cierto nivel de crítica honesta, elevando 
 
pos en varias ciudades y por otro lado también se puede 
 
a” de Cuenca; “Cuarta Pared” del 
 
u tiempo a desarrollar 
 así el teatro callejero para obreros, además fue el pionero del 
 
 Rajatabla y la 
realizar un teatro de 
 
 de la necesidad de: conocer y comprender un nuevo proceso 
 
l teatro Occidental se concentró en la palabra), dando gran 







TEATRO  SUR DE LA INDIA 
 
Evolucionó en el siglo IV y V. Tenemos el Kathakali.                                                 
Su estructura consiste en la base de nueve rosas, teniendo gran importancia el aspecto 
espiritual. Las partituras son más poéticas, coreográficas y musicales, utilizando 
varios gestos codificados que se entretejen para contar una historia por los actores. Es 
un estilo de danza clásico, donde los protagonistas personifican utilizando el lenguaje 
de los mudras, gestos de las manos, expresiones del rostro y pasos de danza. 
La narración de la historia será: la parte de verso hecha por los músicos y los 
gestos con la danza será elaborado por los actores. 
 
Tiene una duración de una noche por tradición en los festivales ejecutados en 
los templos hinduistas. Además es representado por actores 
masculinos por ser de la vertiente “tandava” una danza clásica de la 
India.   
El actor en su preparación moldea su cuerpo, utilizando 
ramas marciales, masajes y técnicas dancísticas. 
TEATRO JAPONÉS 
Como toda cultura, tiene su historia chamánica; individuos 
con trajes, máscaras celebran por la buena cosecha, la caza etc., rindiendo honor y 
tributo a los dioses venerados, atrayendo a los buenos espíritus. 
El teatro japonés tiene peso en el tema religioso importados de India, Korea, y 
China como: Budismo, Shintoísmo, Hinduismo, Confucianismo, Taoísmo, mas tarde 
se llegaría a encontrar obras con influencias del cristianismo. 
Se vería además que el mito nace de la mezcla divina con el rito. Mito que 
sería expresada por el personaje divino y con ello nacerá el arquetipo (siendo positivo 
o negativo) en el público. Estas representaciones serán del Karuga. Y por otro lado 
tendremos lo divino que pasa a ser mundano, representaciones que en muchos casos 
serán de Kabuki. 
GRÁFICO 0.16. 
Teatro India. 
 La palabra Kabuki en 1606 significaba comportamiento radical, teniendo un 
sentido poco normal. 
Existen varias etimologías, pero en principio “Kabuki” era aplicada co
danza y espectáculo, que serí
tipo de danza. La misma 
irá convirtiéndose en 
Otra terminología será “Kabuki mono” 
que luchaban contra el sistema, conformados en su gran mayoría por Samuráis (ronin) 
samuráis que quedarían sin trabajo una vez finalizada la guerra, por lo que algunos 
adentrarían en el negocio  negro. Llamando a esta fase “Rebelión Artística” El tema 
de la falta de trabajo del samurái fue utilizado en las obras del Kabuki y Bunraku. Por 
otro lado familias de samuráis también se dedicaron al 
teatro como: Nakamura, Ich
escritores, entre ellos
Kabuki y Bunraku. 
Luego se conocería en la historia de Japón 
Bungaku, Noh, Bunraku, y Kabuki son conocidas como 
las cuatro artes escénicas con 
del exterior. 
La representación del Kab
actuación, además el concepto que maneja es de libertad de clases,  la unión, donde 
un samurái y un nomin pueden disfrutar de una obra.
El teatro Kabuki tiene la misma intensidad en la actualidad como en sus 
inicios y eso se debe a que han logrado
época.         
En el teatro japonés encontra
No. 
17 
a la terminología “Kabuki adori” usada
que contendría las primeras fases dramáticas y poco a poco 
espectáculo. 
siendo un tipo de rebelión. Personas 
ikawa, Onoe y también 
: Chikamatsu que escribían para el 
que 
estilo propio sin influencia 
                                                                        
uki se lo hace en el Kabuki
 
 sobrellevar los cambios del momento y de 
mos dos olas teatrales importantes: 
GRÁFICO 0.17. Banraku.
mo 
 para designar un 
se 
       
-za un lugar de 
la 
el Kabuki y el 
 
 Noh: es el teatro clásico más prolijo, con características como la danza, 
música y teatro, tomando fuerza en el siglo XV.
Kabuki: toma fuerza en el siglo XVII, teniendo como característica 
popular en estilo y contenido.
 
TEATRO CHINO
ORÍGENES DEL TEATRO CHINO
 
Las manifestaciones que en la antigüedad se han dado en los 
culturales, se llegarían a conocer hoy en día como obras dramáticas con tinte 
religioso, dancístico, musical, costumbrista
2000 antes de Cristo determina que chamanes tanto hombre como mujer con 
vestuario detallado,  con máscara, cantando y bailando en rituales ceremoniales para 
agradecer la buena caza, la cosecha o para atraer a los buenos espíritus celestes o 
terrenales u otros. Con estos patrones ceremoniales el hombre aplica un contacto 
espiritual. 
El chamán maneja la ceremonia o ritual con danzas, por consiguiente y según 
la etimología china se deriva de wu (danza) y de wu (mujer cham




GRÁFICO 0.18. Teatro japonés. 
 
 
GRÁFICO 0.19. Kabuki. 
 
 
 y tradición. En documentos que datan del 
lo 
diferentes puntos 




“hacer” hombre chamán “xi” que lleva la hierba y el agua, con distintivos del ojo. 
Relación en término simbólico y semántico. 
Por otro lado la música ya sea manifestada en canto o con instrumentos es un 
punto importante y fundamental para alcanzar mentalmente el grado de invocación 
espiritual “trance” de encantamiento y que a su vez etimológicamente tiene relación 
con el “canto” Según lo esotérico y lo científico altera la coherencia de la materia, 
creando armonización de formas. Puntos importantes que el chaman como tal 
comprendía y entendía (en su lenguaje personal) en cada ritual ejecutado. 
 
El chamán ya sea oscuro o blanco en su magia buscó y busca encontrar lo no 
coherente en el ser común como: la sanación, el crear, el agradecer con técnicas 
naturales, por ello son los antepasados de los médicos, poetas, etc. Teniendo una 
esencia única en la sociedad, manejando elementos oscuros o religiosos en los rituales 
de sanación que hasta el día de hoy se encuentran vigentes ya sea en una mínima o 
máxima cantidad, mostrando al mundo su concepto de ritual e interpretación con 
gestos, movimientos, cantos, acompañados con máscaras y objetos simbólicos. 
Chamán que aparte de su danza muestra formas, posturas, mímicas y otros elementos 
que se encuentran en una ceremonia. 
Con el paso del tiempo el rito como se conoce se transformará en otra clase de 
rito evocado y evolucionado al espectáculo teatral de agrado o de entretenimiento a 
un público. 
Según la obra Shujing de que se dice lo escribió Confucio (551 a. C.- 479 a. 
C.) se argumenta que en China en el tercer milenio a. C., existían chamanes, 
argumentando también en hechos más recientes a la Dinastía Shang (1766 – 1122) a. 
C. se mencionaba al teatro y danza relacionado con lo chamanístico. El Periodo 
Shang está catalogado como el periodo religioso chamanístico. Por ende se puede 
considerar como origen de espectáculo teatral a los ritos en funerales y sacrificio de 
los espíritus y muertos.  
Según “Welcome To Theater” página web china, se argumenta que en el 
periodo Primavera y Otoño (722-481 a. C.) los músicos imperiales (lingyou) eran 
considerados sucesores de los brujos de ese entonces. 
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Los actores (paiyou) aconsejaban a veces al soberano. 
El estilo Youxi de la corte de esos tiempos, efectuaban monólogos 
humorísticos, que más tarde serían de gran influencia en el desarrollo del teatro chino. 
En el período final de la Dinastía Zhou y principios de la Han (206 a. C.-220 
d. C.) se menciona que la danza se ha separado del ritual desde largo tiempo atrás, 
remontándose a los períodos Shang y Xia e incluso más antes. 
A principios de la Dinastía Zhou pueden ser del todo laicas y hasta 
licenciosas, según Ritos de Zhou (Zhouli). 
 
En el período de la Dinastía Han (206 a. C.-220 d. C.) surgieron los Sanyue o 
música folklórica, lo opuesto de Yayue (música elegante del palacio Imperial), el 
Sanyue consistía en cantos populares, artes marciales, acrobacia y magia como el 
número llamado “El Señor Huang del Mar Oriental” con personajes fijos, con 
conflicto y final, el cual ya no es una simple competición, sino que pasa a 
desarrollarse como una actuación teatral. 
 
Según historiadores, los espectáculos chinos fueron traídos por nómadas de 
otros países. Se puede decir que el hecho cultural ha sido enraizado con un alto nivel 
de sofisticación en el mundo artístico. 
 
La acrobacia en el siglo III a. C. en el período de los Reinos Combatientes 
existían malabaristas (lanzaban siete puñales al aire con la combinación de palos de 
tres metros) esto lo sustentan grabados en piedra que datan de la Época Han, en 
donde se detallan espectáculos de esta naturaleza. También existe el hallazgo de una 
tumba de Pengxian (Sichuan) en donde se encuentra la escena de un hombre bailando 
sobre tambores y otro actúa sobre las manos en lo alto de doce mesas sujeta una sobre 
otra (en el espectáculo moderno se da una escena similar). 
Además el chino maneja un pensamiento lúdico, de goce, de disfrute, como lo 
dice el significado de la palabra Xi (divertirse uno) y Ju (hacer deporte de) palabra 
que traducido al español significa “Teatro” 
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Se puede mencionar también la existencia de grabados antiguos detallando a 
un oso de pie sobre sus patas posteriores juega lanzando al aire tres cuchillos 
(demostrándonos la existencia de animales amaestrados en los espectáculos). 
 
Por otro lado la acrobacia es un ejercicio corporal, donde el artista busca 
exaltar al máximo la peligrosidad y el atletismo en la actuación dentro del 
espectáculo. Este tipo de arte es muy bien visto en los chinos. Estilo que se desarrolla 
gracias a la disciplina en el entrenamiento físico actoral y personal. Según murales en 
templos y otros, remontan a la acrobacia al período de los Reinos Combatientes (475-
211 a. C.).  
En la Dinastía Qing (221 a.C.-220 d.C.) los artistas desarrollan un amplio 
repertorio llamado Baixi (espectáculo público), mientras que en la Dinastía Han del 
Oeste (206 a.C-24 d.C.) la acrobacia ya era un arte relevante. 
A lo largo de la historia se ha obtenido hallazgos de grabados que muestran la 
realidad de aquella época, convirtiéndola hoy en día en objetos valiosos 
patrimoniales, no solo por su antigüedad, sino por que muestra el concepto de vida, 
pensamiento y otros de los períodos anteriores, como se puede mencionar el hallazgo 
de grabados en piedra que detallan escenas de Baixi de un circo, en la tumba de 
Yinan (Shangdong). Hallazgos hay muchos, mostrando la tradición que enaltece el 
compromiso serio del artista hacia la actuación del espectáculo. 
Los ejercicios de los primeros acróbatas consistían en el equilibrio sobre 
cuerda floja, en barras, o acróbatas ejecutando saltos mortales hacia el interior de 
diversos recipientes. Ejercicios que eran inyectados en la visión del espectador por 
parte de los acróbatas. Consolidado hoy en día como un espectáculo de brillantes 
actoral en casi todo el mundo. Por ende la acrobacia ha ido evolucionando y 
desarrollándose con el pasar del tiempo. Sobresaliendo artistas como Xie Ruhai en lo 
folklórico. 
Acróbatas que demuestran calidad en agilidad, destreza en sus espectáculos y 
ello se debe a la continuidad de preparación que exhaustivamente ejecutan los 




Las técnicas de dominio de ejercicios corporales se desarrollan posteriormente 
de las artes marciales (arte medio antiguo que aún en estos tiempos actuales guarda 
secretos). Otra práctica antigua gimnástica es la técnica de lucha o Wushu (saltos 
mortales, patadas, alar o empujar,  manejando diferentes posturas). El Wushu es 
considerado símbolo de la cultura física china. Teniendo su origen en las teorías 
meditativas y respiratorias taoístas que datan del siglo III Y IV d.C. más adelante se 
une a las teorías Yoguicas hindúes, extendiéndose al budismo Chan. Fomentando la 
meditación que busca el control de la fuerza. 
 
Marco Polo (Geógrafo, literato, navegante veneciano) argumenta que en la 
época Yuan existían en el banquete malabaristas, instrumentistas, volatineros y un 
león adiestrado. Los malabaristas y volatines ejecutaban sin interrupción ya que en el 
teatro chino no existe cortina, además existía narración de historias, imitación de 
ruidos, gritos, voces. El conocido teatro de sombras, etc. 
Otro tipo de espectáculo es gracias al elemento de producto químico como la 
pólvora (descubierta antes del siglo X a. C. en China), se tiene intervención de juegos 
de artificio usados en fiestas desde tiempos antiguos, como también se puede decir 
que se encontraban en actos de malabarismo y acrobacia. Con el pasar del tiempo está 
presente en rituales, funerales y otras festividades. Es curioso decir que los chinos 
descubrieron la pólvora y fue utilizado para asuntos civiles que para uso militar.  
Otro elemento utilizado es el llamado “diávolo” utilizado individualmente con 
distintas posturas, con movimiento, agilidad, destreza que variaban de unos a otros. 
También se encuentra las imitaciones vocales (derivado de los chamanes) 
considerado uno de los mejores números tradicionales chinos. 
Quyi es otra forma artística que combina la narración de historias con música 
y danza (según esculturas muestran que este arte existía a principios de la Dinastía 
Han (206 a.C-220 d. C.). 
 
Con la evolución del tiempo se desarrollarán distintos estilos acordes a la 




Beijing Qinshu forma de narración con canto de balada, es popular en Pekin y 
Tianjin, se origina en los granjeros que cantaban historias en su tiempo libre y fue 
practicado por profesionales a mediados del siglo XIX. 
Danxian, arte popular en el norte, tiene como característica el canto de una 
sola persona y a la vez toca el instrumento de tres cuerdas (sanxian). 
Henan Zhuizi, balada popular en la provincia de Henan. 
Jing Yun Dagu, balada que evoluciona a partir de una forma folklórica 
llamada Muban Dagu en Cangzhou y Hebei, actualmente es popular en el noreste de 
China como en la provincia de Hebei. 
 
En el mundo de las marionetas cuyo significado en chino es (Kuilei xi) o 
Budai Xi, puede tener su origen gracias a las imágenes de madera usados en los 
funerales, escenificando varios cuadros como obsequio a los presentes y al mismo 
difunto. No aceptada días más tarde por los confucianos. En la Dinastía Han (206 
a.C.-220 d.C.) estos muñecos podían cantar y bailar. 
En la Dinastía Song los muñecos son más sofisticados que con los Tang, 
pueden bailar solo o en grupos junto al banquete de la corte con los artistas de carne y 
hueso que actuaban en las farsas humanas. 
Los muñecos de agua realizaban actos de circo en conexión con el 
transformismo, impresionando al público por la ausencia de intervención  mecánica. 
Los muñecos de carne eran representados por niños que actuaban como 
marionetas  
Aparte de los muñecos mencionados existen otros, dando realce a una cultura 
rica en desarrollo teatral, pensamiento con varios elementos. 
 
Para Octubre de 1954 se da paso a la creación del Teatro Estatal de 
Marionetas en Pekin y en 1955 se da paso al primer festival nacional con la presencia 
de notables compañías chinas. Además en este mismo año ya existían 2054 
compañías de marionetas y de sombras según la Agencia Sinhua “Nueva China”, 
teniendo cambios en las décadas de 1970 y 1980 para fomentarlo un arte de 




El teatro de sombras nace en la época del Emperador Wu (140-87 a.C.) de la 
Dinastía Han del Oeste, donde cuya esposa perece y el emperador se encuentra mal 
emocionalmente. Entonces acude Shao Wong quien se permite decir que el 
emperador volverá a ver y hablar con su esposa, luego de ello, Shao Wong ilumina un 
espacio oscuro con lámparas, extendiendo en el mismo una cortina, mostrando por 
atrás de la cortina la silueta de una mujer  idéntica a la finada, donde desde el otro 
extremo el emperador se comunica. Este evento se repitió dejando al emperador 
conforme y emocionalmente satisfecho. Otro argumento manifiesta que la dama era 
una concubina y no la esposa. 
Hasta esos momentos no se conoce como teatro de sombras, pero el mismo ya 
maneja una proyección de sombras con la representación de la resurrección de los 
muertos, por ello el nombre en chino que se le da en ocasiones “Velo de la muerte”  
Este tipo de teatro que ha ido evolucionando de lo ritual a convertirse hoy en 
día en espectáculo para los presentes, mostrando elementos como la luz, la oscuridad 
y una manta de diferente material cual cumple la función de crear figuras y a su vez 
quien la maneja imita varios dialectos con canto; es la proyección sobre una cortina la 
sombra de figuras recortadas tradicionalmente en papel o en cuero de animales 
jóvenes por ser mas fino como terneros, asnos.  
El teatro de sombras en chino significa Yingxi de Ying (sombra) y Xi (teatro). 
El Yingxi es un estilo meticuloso con su forma de expresar el lenguaje artístico 
perfeccionista. También es una forma de Ópera en miniatura en China. 
A mediados del siglo XX este estilo se dio a conocer en los países de lengua 
alemana, gracias a Max Bührmann, además se enteró por un artista que los colores 
naturales del muñeco perduran gracias a un tratamiento a base de vino blanco en 
todas las superficies y enseguida untarlas con aceite, esto permitirá la conservación de 
los colores como si hubiesen sido pintados en ese momento. 
Con la caída de la Dinastía Qing este arte llega a un declive después de 1911, 
para años más tarde y gracias a Tang Jiheng quien propone enaltecer o recuperar el 





En el desarrollo del teatro de sombras existían varios, destacándose entre ellos 
el de Pekin y el de Sichuan. 
 
La música otro elemento esencial como se ha mencionado anteriormente, 
teniendo presencia desde tiempos remotos como en el tiempo de los chamanes 
cumpliendo el objetivo ceremonial. 
Según una antigua tradición, la música existe en el siglo XXVII a.C. cuando el 
Emperador Huang Di envía al sabio Ling Lun al Oeste de la provincia para que 
elabore una flauta de bambú con la característica de ser similar al canto de los 
pájaros. 
Llegando así a nacer este elemento (música) que hoy en día es de gran 
importancia para transmitir sentimientos, pensamientos, etc. Una forma de 
comunicación, llegando a los sentidos audibles de los presentes. Elemento que nació 
con un propósito y hoy por hoy es universal con sus diferentes instrumentos que 
evocan sonido, siendo de gran importancia y simbólico en la mayoría de los casos. 
En 1979 Hu Shaorong obrero de la fábrica de radiocomunicaciones de 
Taiyuan, construye un sintetizador por vía experimental siendo capaz de lograr la 
imitación de 10 instrumentos de percusión a la perfección (castañuelas, bombo, 
tambor, la campana, etc.) llamado DD-I, según Du Feibao (documento chino). 
 
 
El teatro hablado o Huaju, estilo extranjero, desconocido en China. Hasta esos 
momentos en el país el teatro era cantado. 
Con la guerra contra los japoneses, en las escuelas cristianas misioneras de 
Shanghai se elaboran escenas de Shakespeare y Moliere siendo de bajo interés. Pero 
crecería con la experiencia de la asociación de estudiantes chinos en Japón, quienes 
introducen de forma regular el teatro europeo en China. Entonces es comprensible 
que el teatro europeo surge en Japón basado en Ibsen y Shaw ya que muchas de sus 
obras eran traducidas al japonés. 
 
Con el pasar de las épocas el teatro ha ido cobrando importancia en lo 
político, social, mundial, evitando así que este sea efímero y se produzca un declive. 
  
Con  la evolución t
chino o conocido también como Guoju o Pingju en vez de Jingju, cuando en Pekin 
era llamado en chino Beiping en vez de Beijing. 
En el siglo XIX toma fuerza la Opera de Pekin, teniendo como resultado la 
interpretación, el canto, la danza, la acrobacia y el texto literario. (El maquillaje es 
prolijo y grotesco con colores simbólicos).
Considerado una de las expresiones má
mismo llegó a ser popular en la dinastía Qing
Hubei, por lo que los diálogos manejados proceden de estas provincias.                                                       
Según archivos, se cree que el mismo 
grupo teatral festejando
Históricamente solo era un espectáculo privado para la Corte 
Imperial, pero con el pasar del tiempo sería un evento 
público. 
Los colores son muy simbólicos comunicativos como: 
negro (representa lo atrevido), blanco (representa lo 
mentiroso), rojo (representa lo leal), azul (representa lo 
calculador), verde (terquedad) y como ú
plateado (representa a los dioses).
Por otro lado manejan cuatro p
Una obra puede estar proyectada
 
Con la evolución de la Ó
variedad de temáticas como el tema del heroísmo al amor, escenas militares como 
novelas. 
Las características de la Ó
teatro hablado, también se clasifica en piezas que se carac
marciales, además posee repertorios históricos como comedias, farsas y tragedias.
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s sobresalientes de la Cultura China. El 
. Los orígenes proceden de Anhui y 
nació en 1790 con la representación de un 
 el octogésimo cumpleaños del emperador Qianlong. 
ltimo el dorado o 
 
ersonajes (tres masculinos y un femenino).  
 hasta seis horas.                                                           
pera de Pekin aporta al mundo artístico estilo y 
pera de Pekin tienen énfasis en el canto, baile y el 
teriza en el canto y 
 
 




El manejo de la lucha acrobática es una combinación de artes marciales y de 
danza, desarrollándose en una escena coreográfica la habilidad, destreza y otros 
elementos, todo gracias a la preparación permanente. 
El maquillaje otro elemento de importancia, se inspira en la máscara de los 
bailarines de las óperas de las Dinastías Tang, Song, Yuan. El maquillaje es 
exagerado, detallando rasgos principales y definidos de los personajes. 
Muestra belleza con espiritualidad en los movimientos. 
El celebre actor Yu Shuyan pulió la acrobacia en la Ópera de Pekin y quien 
días más tarde se consagró como coreógrafo. 
Los gestos a su vez manejan la simbología en movimiento del lenguaje de la 
expresión. 
 
Como podemos ver, la evolución teatral china  tiene un sentido simbólico que 
ha ido desarrollándose con el pasar del tiempo. Existen varios estilos que deberían ser 
estudiados con profundidad, conociendo la importancia y la influencia que ha tenido a 
nivel mundial con sus varios elementos y estilos como la acrobacia, las creaciones de 
sombra y otros, siendo para el público que lo ve por primera vez, un hecho 
impactante. 
 
La interpretación en la Ópera de Pekin que significa en chino Zuo (actuar en 
español), detalla movimientos estilizados del actor, naturalmente cambian las técnicas 
de introspección (interno) y las de representación (externo). 
La Opera tradicional posee movimientos con estilo y patrones distintivos, 
permitiendo al público el discernimiento de sentimientos varios efectuados por los 
diferentes personajes. 
Como se ha mencionado anteriormente. El teatro Oriental busca ensalzar o 
darle importancia a la parte física con acrobacias, gestos, etc. Mientras que el teatro 







Luego de haber sintetizado
encontrar estilos similares o desarrollados con diferente forma, pero con la misma
esencia simbólica, manejando cada elemento con gran importancia. Nada es tomado a 
la ligera y por supuesto la calidad se debe a la entrega, al compromiso de seriedad del 
actor con el espectador, enalteciendo tradicionalmente los valores culturales.
 
En casi todo el país de 
acrobacia como especialidad local y del mismo sobresalen artist
Li Liping acróbatas de cuarta generación de la Troupe Acrobática de Wuhan 
realizando solos, en la década de 1960 a 198
efectos dramáticos como los conocidos “dar vueltas sobre un pilar como un dragón”, 
otro artista que sobresale es Wang Hong que ejecuta antiguos números Song con 
movimientos de objetos variados en tamaño, forma y peso s
Shen Ning, Meng Yan, Song Li Hua con su
estilo y formas diferente
En 1987 a 1996 se crearon má
jóvenes acróbatas entre 6
de 400 en competencia internacional.
 
 
NOTA: Cabe recalcar que en su gran mayoría, los actores se preparan desde 
niños, moldeando sus cuerpos con ejercicios varios de r
agilidad y otros elementos que se requieren para una presentación 
de belleza única. La seriedad, el compromiso en cada uno de sus 
integrantes conlleva a una armonización en cada presentación, 
siendo un deleite en un público que observa y critic
 
De igual manera se puede encontrar información de grandes 
grupos que dan sus giras internacionales consagrándose en lo alto.
Hoy en día (año 2012) se puede mencionar al Grupo 
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 la evolución teatral chino se puede hoy en día 
China de los tiempos actuales existe y se practica la 
as como Xia Juhua  y 
0 con sorprendentes giros de 360º con 
obre sus pies, o Lu Xinli, 
s diferentes números y
s, ganando en ocasiones importantes premios internacionales.
s de 120 nuevos números incluyendo
-17 años, consiguiendo más de 600 premios en casa y mas 
 
esistencia, 
a.      
 
 
 otros artistas con 
 
 a 600 
 
GRÁFICO 0.21. Chengdú. 
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Acrobático Chengdu de la provincia de Sicuani del sudoeste de China, el cual se 
caracteriza por los saltos a través de los aros, por las danzas tradicionales, el juego 
con diábolos, saltimbanquis y otros. Y el mismo se estructura con artistas jóvenes y 
niños. 
El grupo tiene más de 50 años de trayectoria. Extraído del documento en 
internet (Chengdu un espectáculo de circo chino - Actualidad  Revista Dominical) 
 
Otro proyecto es el gran Circo Nacional Chino, su característica es el manejo 
de acrobacias inverosímiles, siendo la base de los espectáculos circenses chinas. 
Además maneja la perfección, la calidad, el trabajo en grupo y otros que consagran a 
este proyecto con el prestigio de éxito internacional. 
Los actores de 7 a 8 años se preparan de cuatro a seis horas diarias. 
 
Se diferencia en varios puntos con el circo europeo como la no presencia de 
animales en el circo chino, además de manejar la acrobacia, objetos, etc. 
Tuvo su primera gira en 1992 en el Reino Unido. 
 
Como los mencionados grupos existen varios mostrando su arte a nivel 
mundial, siendo de gran agrado en el espectador.  
 
Una cultura enriquecedora que ha ido creciendo gracias a sus integrantes que 









 JEET KUNE DO (El Camino del Puño Interceptor)
Bruce Lee de origen Chino
Noviembre de 1940 en San Francisco California
comprendió la necesidad de aprender el arte de la defensa
involucrándose en varias batallas callejeras
y fortalezas. Su primer maestro sería su padre
fanático del Tai chi, pero su
Wing chun.  
Con el pasar del tiempo fue creando su propio conocimiento y 
transformándola en autoconocimiento experimentado sensaciones, emociones al 
momento de la verdad.
Bruce, una persona que de pequeño era débil y miope se transformaría 
hombre seguro y vital, gracias a su disciplina, empeño y coraje a pesar de las 
adversidades.  
A más de su gusto por las artes marciales, también 
(chachachá) ganando varios concursos en Hong Kong.
En el año de 1958
nacionalidad Norte americana




GRÁFICO 0.22. Bruce Lee-The Legend 
 
 y ciudadano estado unidense
. Desde muy temprana edad 
 (en el 
, viviendo en carne prop
, actor reconocido de cine y teatro




, de China vuelve a los Estados Unidos para confirmar su 
 y aparte por conflictos externos. 
, nace el 27 de 
país de origen), 
ia sus debilidades 
 y, 
Ip Man maestro de 
en un 
por el baile 
Una vez en el país 
en 
 A más de lo prá
conceptos en su amplia biblioteca personal que abarcaba un aproximado de 2000 
libros que contenían temas sobre el boxeo chino, las capacidades corporales, 
filosofías como la de 
objetivo era encontrar la esencia del arte
Durante años el arte chino ha sido
propia esfera y no evolucionaba, estancándose en una tradición.
Bruce con el pasar del tiempo fue desarrollándose y evolucionando en su 
creencia y conocimientos
En ese tiempo (años 60
su descendencia, poniéndolo a Bruce en amplias situaciones de combate (Lee 
enseñaba a cualquier persona que sea pulcro, hone
un punto de recibir un reto protagonizada por lo
una pelea, donde el acuerdo consistía en: si llegaba a perder dejaría de enseñar a los 
extranjeros y Bruce sin mayor tiempo desequilibró
retaba a varios maestros experimentados de diferentes estilos y a su vez 
intercambiaba enseñan
quienes accedían al mismo. Uno de ellos y 
quien se convertiría en fiel estudiante y 
amigo sería Taki Kimura. 
Su concepto inspiró a
el día de hoy sigue presente en la mente de 
GRÁFICO 0.23. Linda Lee 
Cadwell 
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Occidente es definido como la rama del amor por el 
conocimiento (Filosofía), Siendo un estudiante brillante.
 Por otro lado, daba clases de 
compañeros de clase y es donde conocería a Linda 
Cadwell, quien más tarde sería su esposa
y con quien procrearía dos hijos. 
ctico también se interesó en investigar ampliamente los 
 Jiddu Krishnamurti (Filósofo, Teósofo hindú)
 verdadero de expresar. 
 meticuloso y celoso, encerrándose en su 
  
, experimentado y acertando todo su concepto
) estaba prohibido la enseñanza del arte chino a gente 
sto de corazón). Hasta que llegó
s jefes máximos del arte chino 
 a su oponente y venció
zas de técnicas, con 
 
 muchos y hasta 
GRÁFICO 0.24. Taky Kimura
 
Kung Fu a 
 hasta su muerte 
 y otros, donde el 








varios las destrezas del maestro. 
Actores como Chuck Norris (estudiante de Bruce Lee) detallan que no habían 
conocido a persona alguna, tan apasionado por su arte, fortaleciendo su cuerpo a cada 
momento. Conocidos, que mencionan que su agilidad era rápida y su golpe de 
impacto (patada) era como recibir el choque de un automóvil.  
Realmente su filosofía y practica lo detalló plenamente dejándonos una 
herencia para los que amamos este arte de la defensa e intentamos encontrar nuevas 
cosas de superación física ya sea para la defensa personal o simplemente para 
mantenernos activos, evitando el sedentarismo o la colisión de nuestra estructura 
corporal. Este arte cultiva la mente, la salud y sobre todo una defensa personal. 
El 20 de Julio de 1973, después de un desmayo. Bruce dejaría de existir, 
hecho abrumador para varios seguidores, no creíble en el momento. Un hombre 
fuerte, cuya vitalidad era sorprendente, la gente no se explicaba como pudo suceder. 
Miles de personas llenaron las calles cercanas a la funeraria en donde se 
encontraba Lee. 
Bruce, un hombre que amaba lo que hacia, un hombre que no solo era bueno 
en su arte sino que era el mejor, entrenándose a diario y descubriendo el ¿por qué de 
las cosas? Educando a sus estudiantes plausiblemente, dejando de lado el egoísmo. 
Después de su muerte, gracias a su esposa y conocidos pudimos conocer los 
amantes del entrenamiento físico como entrenaba Lee o como pensaba, gracias a los 
libros creados por Bruce Lee en sus anotaciones, pero no publicados a excepción de 
unos. Bruce no publicó libros, porque se dio cuenta que la gente (instructores de 
escuelas marciales) se tomaban la posta de decir “yo enseñé a Bruce Lee” o “yo 
entrené con Bruce Lee” cuando la verdad Bruce no conocía ni de cerca a esas 
personas. 
Bruce a mi parecer, no quería que la gente que asistía donde estas personas 
crecieran con un concepto errado de destreza marcial y más aún exponiendo su 
nombre a la cabeza, y sin tener nada que ver con el asunto. 
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Lee, un ser que discernía personalmente todos sus ejecutantes antes de 
exponerlos en sus estudiantes, un ser que no pretendía la fama con falacia, 
simplemente quería demostrar el verdadero arte chino en el mundo. Y que no fuesen 
vistos como los de los ojos rasgados, sumisos al resto. 
Cuando obtuvo renombre no desequilibró en su entrenamiento, sino que se 
fortalecía cada ves más. Sin permitirse desmayar o mostrar algo fuera de lo real en la 
pantalla.  
Entrenarse con los libros no es lo mismo que entrenarse con el maestro 
personalmente, pero es enriquecedor el ir descubriendo detalles de fortalecimiento y 
disciplina de un hombre que dio todo de sí y faltaba mucho por conocer. 
Bruce un hombre que aparte de artista marcial fue un actor, manejando 
diversos personajes sin encasillarse en uno solo. Además fue el pionero en cubrir un 
lazo cultural entre Oriente y Occidente.  
No enseñaba a seguir un estilo de arte marcial, sino que ayudaba a encontrar 
fortalezas de cada ser, paso a paso sin caer en lo abstracto (concepto inseguro) o en el 
aburrimiento. 
Una persona que se adelanto a su tiempo, innovando conceptos en todo su 
aspecto, además de implantar el interés en el uso de las pesas para el entrenamiento. 
 Sin presumir de una mentira, sino que ponía en práctica todo su conocimiento 
con una destreza impecable en los ojos de quienes observamos la sabiduría de un 
maestro único. 
Con Bruce nacieron otras estrellas como: Jean Claude Van Damme, Jackie 
Chan, entre otros. Evolucionando el campo marcial en el cine. 







- Vacía tu copa para que pueda ser llenada; quédate sin nada para ganar la totalidad. 
- La clave para la inmortalidad es principalmente vivir una vida que valga la pena 
recordar. 
- Lucirse es una forma tonta de obtener gloria. 
- En el caos busca la simplicidad y en la discordia la armonía. 
- El summun de la práctica lleva a la simplicidad. Una práctica a medio camino lleva 
a lo ornamental. 
- La mejor forma de la resistencia es la realización del acto. 
- La acción es nuestra relación con todo. 
- Si crees que algo es imposible, tu lo harás imposible. 




El vacio es lo que está entre esto y aquello, el vacio lo incluye todo y no 
tiene contrario, no hay nada a lo que excluya o se oponga, el vacio es 
algo vivo; porque de el proceden todas las formas y todos vemos que el 




 ACTORES QUE SE ENTRENAN 
FÍSICAMENTE
 
JACKIE CHAN  
 
Su nombre real es Chan Kong Sang, nacido en 
China, tiene una estatura de 1.75 m, en su vida 
profesional se desenvuelve como comediante, actor, cantante, acróbata, doble de 
acción, entre otros. 
Es conocido por su estilo de lucha con acrobacia y por el manejo de varios 
objetos como herramienta de defensa.
 
Desde muy pequeño aprendió Kung
Pekin por 10 años, formando su disciplina sin límite. Allí aprendió las art
la música con la interpretación y Kung Fu. Una de sus disciplinas era el 
entrenamiento físico durante 19 horas diarias, por ello hoy por hoy es consagrado por 
sus diferentes acrobacias en films.
Además fue una de las personas que conoció en 
como doble en dos de sus películas (de Bruce), esto a los 19 años de edad.
 
Jackie quien de a poco pasa de la Ó
con la muerte de Lee, considerado el sustituto de Bruce (argumento que n
mucho agrado en Chan, porque no quería estar cargando la sombra de una leyenda). 
Así que deja el personaje rudo de Lee para pasar a lo cómico con un personaje que al 
final siempre gana. Siendo así, empezó el triu
de las artes marciales.
 
JEAN CLAUDE VAN DAMME 
Nombre original Jean Claude Camille 
Francoise Van Varenberg, nacido en Bélgica, actor 




 Fu, también formó parte en la Ó
 
vida a Bruce Lee, trabajando 
pera a las películas, tiene su gran momento 




GRÁFICO 0.25. Jackie Chan.
GRÁFICO 0.26. Jean claude van 
damme. 
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Se entrenó desde los 10 años en la escuela de artes marciales durante tres 
horas diarias con oponentes mayores, alcanzando logros importantes en las artes 
marciales y como fisicoculturista. 
Cinturón negro en Karate. 
 
Además admiraba las cintas de Bruce Lee y Steve Mcqueen (estudiante de 
Lee). 
A sus 16 años toma clases de Ballet para mejorar su flexibilidad, por cinco 
años. Un arte que Jean Claude respeta mucho. 
 
Para el 2012 vuelve al ring para enfrentarse a Somluck Kamsing ex medallista 
olímpico, quien resulte ganador peleará con Jeffrey Sun actual campeón del mundo. 
Hecho sorprendente y espectacular, ya que se demostrará a sí mismo si está en 
condiciones y nos demostrara a los seguidores que un entrenamiento ayuda a la 
vitalidad del ser humano, dejando de lado el sedentarismo. 
 
Como se puede ver he nombrado a dos grandes en su estilo. Por un lado Jackie 
Chan (artista marcial) quien ha tenido la oportunidad de pertenecer a la Ópera de 
Pekin, desarrollando entrenamientos exhaustivos, perfeccionándose en su disciplina 
permanentemente sin que este se vuelva efímero con el pasar del tiempo. Dato 
importante que hay que tener en cuenta, el Kung Fu de Jackie no proviene de las 
escuelas de artes marciales sino del teatro.  
 
Y por otro lado tenemos a Jean Claude quien desde los 10 años entrena en la 
escuela de arte marcial con entrenamientos que evolucionarán con el pasar del 
tiempo. 
 
Artistas que se han involucrado de cierta manera con el arte teatral, siendo de 
gran importancia con otros elementos en la vida personal de cada uno y en el 





JEET KUNE DO 
Como base se creó para el uso del entrenamiento marcial con un punto 
importante que es la no limitación, libre de estilos. 
 
Pero en este caso, fundamentaré la base del entrenamiento corporal para el 
actor como ser humano, evolucionando la parte cardiovascular y sobre todo para 
desarrollar una salud plena. 
El ejercicio en todos sus ámbitos es factible para el ser humano, permitiéndole al 
cuerpo estar en movimiento, dejando de lado el sedentarismo. 
 
Jeet Kune Do una destreza que te enseña desde adentro hacia afuera, expresando 
y puliendo las fortalezas de cada ser, permitiendo en su esencia enaltecer un espíritu 
de lucha para quien la tome con seriedad una disciplina que conlleva principios con 
uno y hacia quienes lo rodean. 
 
Un arte que expresa una veracidad sin falacia. 
 
Bruce Lee quien intentaba mostrar el verdadero arte chino en Occidente e hizo 
más que eso, consagrándose en lo alto, no solo por su fantástica tenacidad, sino por su 
fantástica calidad de ser humano.  
Maestros, pupilos quienes detallan y demuestran hoy por hoy el arte fascinante de 
Bruce Lee. Como: Ted Wong, Dan Inosanto, entre otros. 
 
La destreza no nace de la copia sino de la esencia misma de tu ser, plántate en 
conocimiento, crece en sabiduría y evoluciona con discernimiento y disciplina en 
todo lo que hagas.   
 
No te permitas decaer sin antes haber intentado sobrepasar un límite. Conócete a 







En la gran mayoría del tiempo de mi vida he tenido una ardua preparación en el 
entrenamiento de la parte física moldeándola y tonificándola para desarrollar una 
resistencia de los músculos en si. Es muy diferente a desarrollar unos músculos 
enormes pesados e inútiles, aumentar la masa muscular es bueno, pero sin 
exageración o siempre y cuando el mismo pueda desarrollarse en varios ámbitos sin 
que este se vuelva una limitación al momento de ejecutar cualquier acción, me refiero 
a que la proyección muscular debe ser relajada, con movimientos vivos y que este no 
sea una simple estética o de simple visión para los demás, provocando una limitación 
al momento de ejecutar un movimiento o varios en una secuencia para lograr un 
objetivo con un final de exterminio o escénico. 
Un claro ejemplo además de Bruce Lee, son los artistas mencionados 
anteriormente, desarrollando entrenamientos que le permitan una  expresión relajada 
sin limitación. Como Jean Claude que aparte de artista marcial era fisicoculturista, el 
cual no desarrollaba músculos enormes que le impidiesen una buena ejecución de sus 
movimientos. 
Entonces, junto con el entrenamiento personal del físico he ido involucrado el 
poner mi parte vital de resistencia e identificar hasta qué punto puede ser capaz de 
resistir el cuerpo, simplemente puedo decir que me he quedado absorto. La 
adrenalina, la honestidad, la seguridad, varios aspectos que se mezclan al entrenar o 
en mi caso al momento de un combate, son tantas cosas que el cuerpo como tal es 
capaz de hacer, simplemente que en cada uno de los individuos está escondida o tal 
vez no se atreven a ejecutarlo ya sea por miedo o por baja autoestima, etc. 
Por esta razón ejercitar la parte física es esencial en lo personal, evitando que el 
cuerpo se vuelva sedentario, pesado, vago, a la hora de realizar cualquier actividad 
donde el cuerpo requiera un esfuerzo al máximo. El entrenamiento a parte de 
mantener vivo al cuerpo es parte vital de un buen estado de salud, evitando eso sí, 
hacer mezclas desfavorables de algún vicio tóxico que no ayuden en nada a la 
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superación física y simplemente sea una pérdida de tiempo sin evolucionar para el 
bien del mismo. 
El texto en sí, comprende un inicio, un nudo y no un fin. ¿Por qué no un fin? El 
fin depende de cada uno, si uno conlleva una forma de vida, de disciplina  en el arte 
del entrenamiento, lo ejercerá hasta que su cuerpo, su salud o algún impedimento 
mayor le diga basta, solo así…se llegará a un fin. Por lo contrario, el entrenamiento 
ascenderá, ya sea en una mínima o máxima expresión de vitalidad, involucrando 
nuevos ejercicios, conocimientos y así irá evolucionando.  
 
Entonces se puede decir que la ejercitación en el actor beneficiará 
satisfactoriamente el ritmo cardíaco siempre y cuando maneje una disciplina honesta, 
ayudándole a la resistencia en escenas, personificando uno o varios y más aún si la 
característica del mismo es ejecutar varias maromas en diferentes niveles del espacio.  
 
Por ello para el bien de este texto es indispensable manejar un aquí y ahora, todo 
ejercicio debe ser a conciencia sin caer en una lesión por un exabrupto. La 
preparación conlleva tiempo y así mismo, si se adhiere una lesión a la ejercitación, es 
aconsejable un chequeo inmediato ya que llevar una molestia por mucho tiempo 
conlleva a una sanación tardía. Y el mismo no es el objetivo del texto en sí. 
Preparación, ejecución, evolución.  
La sabiduría del conocimiento nos lleva hacia la evolución del pensamiento, 
llevado de la mano la connotación de la espiritualidad. Si el hombre se crea 
limitaciones esta impedido desde ya… ascender el camino hacia la superación. 
La falacia es un mal que impide la superación de la ética, la moral. El hombre 
pulcro consiente de sus actos, esta en el aquí y ahora.   
El ser, no tiene que ser la luz del doctor, del ingeniero, o de su padre. Debe ser la 
luz de si mismo, por que solo uno es dueño de su propio conocimiento, de sus 
falencias, de sus pros, y solo uno es dueño de su propia superación, de su propio 
raciocinio hacia la intelectualidad de la integridad. 
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CAPÍTULO   I 
 
MARCO TEÓRICO DE LA ESTRUCTURA  ÓPTIMA DE 
LA COMPLEMENTACIÓN ACTORAL – 
ENTRENAMIENTO CORPORAL MARCIAL. 
 
1. CONSTANTIN STANISLAVSKI 
ANTECEDENTES 
Stanislavski (1988) afirma 
“No deben ustedes imitar al teatro de arte de Moscú. Tienen que crear algo 
propio. Si tratan ustedes de imitar quiere decir que estarán simplemente siguiendo una 
tradición. No estarán avanzando. (…) 
(…) Ustedes están aquí para estudiar, para observar, no para copiar. Los artistas tienen 
que aprender a pensar y sentir por sí mismos y descubrir nuevas formas. No deben 
contentarse nunca con lo que haya hecho otro. Ustedes son americanos, tienen un 
sistema económico diferente. Tienen un horario diferente de trabajo. Comen una comida 
diferente y a sus oídos les complace una música distinta. Tienen un ritmo diferente en su 
lengua y en sus bailes. Y si quieren crear un gran teatro tienen que tener en cuenta todas 
esas cosas. Tienen que utilizarlas para crear su propio método, y puede ser tan verdadero 
y tan grande como cualquier otro método que se haya descubierto hasta ahora. (pp. 14-
15) 
Todos los individuos somos diferentes en todo aspecto, ya sea en gustos, 
emociones, sino simplemente fuésemos robots, elaborando acciones mecánicas sin 
pensamiento propio. Por ende en cada uno, está la necesidad de encontrar 
motivaciones que llenen esa parte interior como el amor, la amistad, el odio, etc.    
 1.1. ENTRENAMIENTO DEL CUERPO 
Stanislavski (1963) afirma 
Las personas no saben, generalmente, hacer uso del aparato físico de que nos ha dotado 
la naturaleza. No saben desarrollarlo ni mantenerlo en condiciones. Los músculos 
flácidos, la postura viciada, los pechos caídos, los vemos todo el tiempo en torno a 
nosotros. Demuestran entrenamiento insuficiente y un uso inadecuado del instrumento 
físico. 
Quizá un cuerpo abultado en lugares inapropiados, las piernas tan delgadas que su 
propietario oscila, los hombros caídos casi hasta la deformidad, no importa en la vida 
ordinaria. De hecho, nos acostumbramos tanto a estos y otros defectos, que los 
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aceptamos como fenómenos normales. Pero cuando pisamos el escenario muchas 
deficiencias menores atraen la atención inmediata. (…) 
(…) Los ejercicios contribuyen a hacer el aparato físico más móvil, expresivo y aun más sensitivo. 
(…) 
(…) Igual que el artista del cincel busca el trazo adecuado, las proporciones bellas en el 
equilibrio de las partes de las estatuas que crea de la piedra, el profesor de gimnasia 
debe tratar de lograr los mismos resultados con los cuerpos vivientes. No existe cosa 
alguna como una estructura humana ideal. Tiene que ser hecha y con ese fin, uno debe 
estudiar primero el cuerpo y comprender las proporciones de las diferentes partes. 
Cuando hayan sido encontrados los defectos, estos deben ser corregidos…Una forma 
general apropiada puede establecerse, incrementando la estructura muscular. (…) 
(…) Los ejercicios físicos ideales son los que corrigen las insuficiencias de la naturaleza…Sobre todo, 
es deseable que ningún movimiento efectuado en el curso de los ejercicios carezca de intención. 
“El entrenamiento expresivo del cuerpo…incluye la gimnasia, el baile, la acrobacia (tumbling), la 
esgrima (floretes, espadas, dagas), la lucha, el boxeo, todos los aspectos del entrenamiento físico” (pp. 
64-65) 
La variedad de fortalecimientos que el individuo con voluntad de poder puede 
tomarlas como importantes adaptándola a una forma de vida, ya sea por salud, para 
destreza y muchos otros motivos que pueden existir, pero solo en uno está la 
intención con seriedad sin caer en una copia o en lesiones por falta de discernimiento 
de la ejecución a realizar. Conoce, discierne, ejecuta. Identifica el cuerpo humano, 
discierne los pros, los contras y ejecuta una acción perfecta o manejando, 
perfeccionando una evolución de la destreza.      
 1.2. LA CONSECUCIÓN DE LA EXPRESIVIDAD CORPORAL 
Stanislavski (1988) afirma 
Los ejercicios regulares diarios han comenzado a suavizar no solo los músculos y 
articulaciones que usan ustedes en la vida corriente, sino también otros que ni siquiera 
sabían que existiesen. Sin ejercicios los músculos se degeneran pero al revitalizar sus 
funciones al dinamizarlos, llegamos a hacer nuevos movimientos, a experimentar 
sensaciones nuevas, a crear posibilidades sutiles de acción y expresión. Estos ejercicios 
contribuyen a hacer su aparato físico más móvil, flexible, expresivo e incluso mas 
sensible. (…) 
(…) Necesitamos cuerpos duros y fuertes, desarrollados en proporciones armónicas, bien construidos, 
pero sin excesos poco naturales. La finalidad de nuestra gimnasia es corregir y no hinchar el cuerpo. 
(…) 
(…) Para conseguirlo hay que estudiar el cuerpo en primer lugar y comprender las 
proporciones de sus diferentes partes. Cuando se hayan descubiertos los defectos hay 
que corregirlos; hay que desarrollar lo que la naturaleza ha dejado por hacer; así, por 
ejemplo, pueden dilatarse los músculos de los hombros y el pecho. Otros, sin embargo, 
tienen hombros anchos y el pecho de tonel. ¿Por qué permitir que aumenten esos 
defectos con el ejercicio? ¿No es mejor olvidarse de estas partes y prestar más atención 
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a las piernas si son desproporcionadamente delgadas? Al desarrollar allí una estructura 
muscular se puede alcanzar una mejor armonía general. Los ejercicios atléticos son 
útiles para alcanzar esos resultados. (pp. 59-60-61) 
El conocerte a ti mismo te lleva a fortalecer músculos, resistencias con 
seriedad y conocimiento sin atrofiar el mismo, evitando que se degeneren por un 
sedentarismo aplicado en el diario vivir. La ejercitación beneficia siempre y cuando 
se lo tome con empeño, sinceridad y discerniendo ¿para qué ejecuto tal acción?          
 1.3. EL TEMPO-RITMO EN EL MOVIMIENTO 
“Tempo es la rapidez o lentitud de pulsación de cualquier clase de unidades establecidas, de igual 
duración, en cualquier medida prefijada” 
“Ritmo es la relación cuantitativa de unidades (de movimiento o de sonido) con las unidades de 
duración establecidas en un tempo y medida dados. (…) 
(…) Entonces el tempo-ritmo se convierte en algo visible y deja de ser una simple percepción 
sensorial. (…) 
(…) El tempo es la lentitud o la rapidez. Acelera o amortigua la acción, aligera o retarda la palabra.   
La ejecución de la acción, la emisión de palabras consume un tiempo determinado. (…) 
(…) El tiempo principal es un concepto  convencional, relativo. Es diferente de la medida, que marca 
el tamaño de una superficie material. (Stanislvaski, 1988, pp. 215-216-218-219) 
El tiempo te lleva a razonar y reaccionar a la hora de una ejecución. Una 
ejecución debe ser armónica sin tropiezos hacia la evolución de la acción. 
Permitiendo encontrar emociones sinceras. 
 1.4. ATENCIÓN 
 1.4.1. CONCENTRACIÓN 
Stanislavski (1963) afirma 
La facultad creadora es primera que todo, la concentración completa de la naturaleza 
entera del actor. Es una de las representaciones ofrecidas por una estrella visitante…, 
sentí la presencia de la disposición creadora en su actuación, la libertad de sus músculos, 
en conjunción con una gran concentración general. Su atención estaba en el escenario y 
únicamente en el escenario. (p. 27) 
La parte creativa fluye siempre y cuando la conexión esté presente en uno. El 
divagar conlleva a la destrucción y hacia la perdida de tiempo. Como en todo, la 
preparación, el conocimiento, etc., conlleva a una ejecución bien elaborada del 
individuo y como actor.  
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1.4.2. ATENCIÓN FÍSICA 
Stanislavski (1963) afirma 
Su atención física ha sido atraída al movimiento de energía a través de una red de 
músculos. Esta misma clase de atención debe fijarse en hallar puntos de presión en el 
proceso de relajar nuestros músculos. ¿Que es la presión muscular o espasmo, excepto 
de energía en movimiento que es obstruida?...Es importante que su atención se mueva 
en compañía constante con la corriente de energía, porque esto ayuda a crear una…línea 
ininterrumpida, que es esencial en nuestro arte. (p. 29) 
La carencia de movimientos ágiles es la disminución de proyección 
estructural, de un cuerpo vivo lleno de energía. Volviéndose no vistoso a los ojos del 
espectador. Un cuerpo vivo, armoniza los elementos sin volverlo un tanque pesado 
sin vida, a excepción de que sea ese el objetivo como personaje en el escenario pero 
así sea este el personaje, tiene un lenguaje corporal lleno de vida.   
 1.4.3. ACROBACIA 
Stanislavski (1963) afirma 
La acrobacia es un agregado a nuestras actividades. Aunque esto pueda parecer extraño, 
ayuda al actor en sus momentos de mayor exaltación e inspiración creadora…La razón 
es que la acrobacia ayuda a desarrollar la cualidad de la decisión. Seria demasiado 
desastroso para un acróbata tener miedo un instante antes de ejecutar un salto mortal u 
otro acto en que arriesgara la vida. (…) 
(…) Además la acrobacia puede prestarle otro servicio. Lo ayudara a hacerse más ágil, a tener mas 
eficiencia física en la escena, al levantarse, inclinarse y correr y a hacer una variedad de movimientos 
rápidos y difíciles. (pp. 11-12) 
El pensamiento de reacción inmediata a la hora de tomar una decisión en 
donde signifique la muerte o la vida, eficaz en el desarrollo de una madurez, de 
seriedad a la hora de accionar. Esto no significa que la mente va a tensionarse por la 
concentración, al contrario, la mente debe estar relajada y conectada para reaccionar a 
una hora determinada y precisa. En el caso del acróbata desastroso fuese, que se 
preparase un año para los olimpiadas física, sicológicamente y a la hora de mostrar 
los atributos de entrenamiento llegase el pánico del fracaso ya sea por las miradas del 
publico u otros. La concentración, la relajación conllevan hacia una armonización del 





1.5. PAUTAS DE SUPERACIÓN  
Stanislavski (1988) afirma 
Los músculos tensos son como cables rígidos, las emociones que se generan tienen la 
consistencia de una tela de araña. Una tela de araña no puede romper un cable. 
Cuelguen, por tanto, la relajación muscular como el primer elemento de la técnica 
externa. (…) 
(…) Las tres banderas que indicaban el triunvirato de fuerzas motrices interiores: mente, voluntad, 
sentimiento, hubieron de ser unidas con cinta a todos y cada uno de los pequeños banderines de la fila 
superior, los elementos de las técnicas interna y externa. (…) 
(…) El objetivo inmediato de todos ustedes ha sido ejercitar su mecanismo físico hasta los límites de 
su capacidad innata y natural. Deben seguir ustedes desarrollando, corrigiendo y poniendo a punto sus 
cuerpos. (…) 
(…) Toda nuestra naturaleza física se ve penetrada por un sentido de orden, disciplina, equilibrio y 
armonía. (pp. 311-312-316-322)      
La sinceridad en un entrenamiento es el acceso a descubrir nuevas cosas de 
entendimiento hacia un fortalecimiento adecuado, evitando desgastes de energía 
inadecuados y cayendo en una copia. 
 1.5.1. ALGUNAS CONCLUSIONES SOBRE LA 
INTERPRETACIÓN 
Stanislavski (1988) afirma 
El sistema debe restaurar las leyes naturales que han sido dislocadas por la circunstancia 
de que un actor tiene que trabajar en público; el sistema debería situarle de nuevo en el 
estado creador de un ser humano normal. Pero tendrán ustedes que tener paciencia, 
continuó Tortsov. “tendrán que pasar algunos años aunque se vigilen ustedes 
atentamente a sí mismos, para que esas cosas que intentan alcanzar maduren y florezcan. 
Cuando haya llegado ese momento verán ustedes que aunque tengan oportunidad de 
lanzarse por una senda falsa no podrán hacerlo, porque la forma esencialmente acertada 
habrá echado raíces de una tremenda firmeza en ustedes. (p. 331) 
 
2. JEET KUNE DO (ARTE MARCIAL) 
  2.1. DEFINICIÓN 
Lee (1990) afirma 
Por razón de seguridad, el vivir ilimitado se convierte en algo muerto, un modelo 
escogido que limita. Para comprender el Jeet Kune Do hay que desembarazarse de todos 
los ideales, modelos, estilos; de hecho hay que desembarazarse incluso de los conceptos 
de lo que es o no es el ideal en Jeet Kune Do. ¿Se puede contemplar una situación sin 
nombrarla? Nombrarla, describirla, provoca pánico. 
45 
 
Desde luego es difícil contemplar la situación simplemente nuestras mentes son muy 
complejas y es sencillo enseñarle a alguien a ser diestro, pero es difícil enseñarle su 
propia actitud. (…) 
(…) El Jeet Kune Do favorece la forma, sin forma de modo que asume todas las formas, 
y ya que el Jeet Kune Do no tiene estilo, puede adaptarse a todos los estilos. Como 
resultado el Jeet Kune Do utiliza todos los caminos y no esta limitado por ninguno, por 
consiguiente, usa todas las técnicas o medios que sirven a su fin. (pp. 13-14) 
 
 
 2.2. PRELIMINARE 
 2.2.1. ENTRENAMIENTO 
Lee (1990) afirma 
El entrenamiento, el condicionamiento sicológico y fisiológico de un individuo que se 
prepara para una reacción intensa neurológica y muscular, implica disciplina de la 
mente, potencia y resistencia del cuerpo. Significa destreza. Constituye todas estas cosas 
trabajando juntas en armonía. 
Entrenamiento no solo significa conocimiento de las cosas que constituye el cuerpo, 
sino también el conocimiento de las cosas que pueden destruir o dañar al cuerpo. Un 
entrenamiento poco apropiado producirá lesiones. Así pues, el entrenamiento está ligado 
con la prevención de lesiones, así como los primeros auxilios. (p. 29) 
 
2.2.2. CALENTAMIENTO 
“El calentamiento es un proceso que consigue los cambios fisiológicos agudos que preparan al 
organismo para un esfuerzo físico agotador (…) 
(…) El calentamiento reduce la viscosidad de un músculo, su resistencia a su propio movimiento. 
Mejora la realización y evita las lesiones en aquellas actividades intensas. (Lee, 1990, p. 30) 
2.3. DESPLAZAMIENTOS  
Lee (1977) afirma 
En el Jeet Kune Do la movilidad se enfatiza mucho porque el combate es una cuestión 
de movimientos. La aplicación de una técnica efectiva depende de tu juego de pies. La 
velocidad de tus desplazamientos prepara el camino para dar patadas y puñetazos con 
rapidez. Si eres lento sobre tus pies, también serás lento con tus manos. (…) 
(…) El principio de la lucha es el arte de la movilidad: buscar tu objetivo y evitar 
convertirse uno en un blanco. Los desplazamientos en el <jeet kune do> no deben ser 
fáciles, relajados y vivos, pero firmes en sus movimientos, mientras que la posición 
tradicional clásica de jinete busca la solidez en la quietud. Esta posición innecesaria y 
fatigosa no es práctica porque es lenta y pesada; al luchar se requiere que te muevas 




 2.4.1. DESACTUANDO- ACTUANDO O ACTUANDO-
DESACTUANDO 
Show Pierre Berton-Entrevista. Lee (1971) afirma  
Es una combinación de ambos. Quiero decir aquí es instinto natural y aquí es control. 
Tu puedes estar combinando las dos en armonía, no…si tu tienes uno de los extremos 
eres muy poco científico. Si dispones del otro extremo, te conviertes de repente, en un 
hombre mecánico…no en un ser humano. Por lo tanto, el éxito está en la combinación 
de ambos, por lo tanto; no es ser puramente natural o puramente innatural. El ideal es lo 
innatural-natural o la naturalidad-innatural (ying-yang). 
 2.4.2. EQUILIBRIO 
Lee (1990) afirma 
El equilibrio se consigue tan solo mediante una alineación correcta del cuerpo. Los pies, 
las piernas, el tronco, la cabeza, son todos importantes al crear y mantener una posición 
equilibrada. Son los vehículos de la fuerza del cuerpo. El mantener los pies en una 
relación correcta el uno con el otro, así como con respecto al cuerpo, ayuda a mantener 
una alineación correcta del mismo. (…) 
(…) Una posición muy abierta impide la alineación correcta, destruyendo el propósito 
del equilibrio, pero consiguiendo solidez y potencia a costa de la velocidad y de un 
movimiento eficiente. Una posición cerrada impide el equilibrio, puesto que no da una 
base desde la cual trabajar. Se obtiene velocidad, pero con perdida de potencia y de 
equilibrio. (p. 49) 
El secreto de un equilibrio adecuado es la posición adecuada, manteniendo las 
piernas media flexionadas, lo que significa que deben estar separados a una distancia 
media. O bien el peso se reparte entre ambas extremidades. 
2.4.3. RESISTENCIA  
“La resistencia se desarrolla mediante un ejercicio duro y continuo que sobrepase el estado fisiológico 
<continuo> y produzca momentáneamente casi un agotamiento. Hay que desarrollar una fatiga 
considerable muscular y respiratoria” 
“La mejor forma de un ejercicio de resistencia es la realización del acto. Desde luego correr y el boxeo 
de <sombra> son ejercicios suplementarios necesarios de resistencia, pero debes hacerlo con un ritmo 







2.4.4. CONCIENCIA VISUAL 
Lee (1990) afirma 
La velocidad de percepción esta algo afectada por la distribución de la atención del 
observador; a pocas cosas separadas, acción más rápida. Cuando la pista que hay que 
reconocer es una entre varias y cada una requiere una respuesta diferente, se alarga el 
tiempo (de reacción). La elección de la reacción necesita más tiempo que una simple 
reacción. Esta es la base para ejercitar las herramientas en términos de un ajuste 
neurofisiológico que tiende a una economía instintiva. El movimiento instintivo al ser el 




2.5.1. SINCRONIZACIÓN  
Lee (1977) afirma 
 
La sincronización es la capacidad de percibir el momento exacto para la acción, tal 
como cuando el contrario se esta preparando para moverse; cuando el contrario esta en 
la mitad de un movimiento; cuando el contrario esta en una disposición tensa, o cuando 
la concentración del contrario es baja.  
Sincronización en la lucha significa un lanzamiento perfecto cuando el contrario da un 
paso hacia delante o esta inducido a dar un paso hacia delante. Si no existe 
sincronización y lanzas tu golpe demasiado pronto, tu energía se esta gastando sin 





La complementación es la unión más no la separación de conocimientos 
(actoral, entrenamiento corporal), Llegando a una armonía de sincronización y no un 
enredo, evitando un agotamiento inoportuno frente a una situación inesperada, 






 2.1.1. PROPÓSITO GENERAL
Fomentar en el artista escénico la 
complementado, ayuda a la estructura corporal con una serie de ejercicios que ligados 
al calentamiento actoral benefician plausiblemente.
En la preparación física encontraremos lo esencial de la “Buena Forma” 
como: la resistencia muscular,
trascienden y evolucionan
Una vez que ponemos el corazón sincero y 
el arte como tal y la ejecución hacia la acción simplemente evolucionará.
La preparación y el entrenamiento son 
  
2.1.2. ENFOQUE
El artista escénico como herramienta de trabajo se sustenta principalmente en 
la parte física ya sea para desp
entrenamiento cardiovascular n
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El entrenamiento físico a más de su preparación, consolida un buen estado de 
salud que conlleva hacia la fortaleza junto con la experiencia del conocimiento. Todo 
conocimiento debe ser discernido y elevado al autoconocimiento para fomentarlo en 
la práctica propiamente. 
La preparación del artista no solo tiene que ser externa o por tiempo limitado, 
tiene que ser algo más que efímero, evitando así caer en la copia. Debe ser una 
disciplina, un respeto con uno mismo, una forma de vida. 
El desarrollo del fortalecimiento no tiene que encasillarse en un solo punto, 
sino en la complementación. A más de una preparación debemos encontrar lo esencial 
de una expresión natural, estudiando minuciosamente el cuerpo para una libre 
expresión. La comprensión total del lenguaje expresivo en su movimiento, agilidad, 
etc., conlleva a una reacción óptima y eficaz en la caracterización de un personaje. 
El mismo estudio que se le da a un texto teatral para consolidar las 
circunstancias dadas del personaje, el sí mágico, etc., de igual manera se debe dar 
seriedad a la preparación física del artista escénico como persona y como actor. 
Un buen artista escénico debe entenderse, comprenderse asimismo, estudiando 
falencias y evolucionando sus destrezas. Pero eso sí…siendo prolijo en cada acción 
determinada. 
Cada individuo debe ser consciente de su capacidad hacia la fortaleza en su 
actividad de preparación. 
Un objetivo de hecho no puede tener un fin, debe trascender, evolucionar con 
el pasar del tiempo, con mente y voluntad se puede avanzar sin retroceder. Si existen 
lesiones comprende él ¿Por qué? Más no limites el desarrollo. 
Solidifica una seriedad en el esfuerzo de la preparación, discerniendo pros y 
falencias, permitiendo no caer en la falacia de una evolución. Al igual que un 
personaje mal estructurado se podrá observar el desarrollo de una mala preparación. 
 El arte de expresar el cuerpo debe ser sincera, honesta y solo así 
encontraremos el verdadero espíritu de la naturalidad, mas no una parte 
provoque tensión, rigidez
sin estilos y libre de pensamientos. Preparado, activo para la reacción ante un 
movimiento del antagonista provocando una armonía y no un choque, una unicidad
mas no la dualidad. “si viertes agua en una taza se convierte en la taza, si viertes agua 
en una tetera se convierte en una tetera. El agua es pasiva, pero as
devastador. Sé como el 
 
2.1.3. YING YANG 
 
Teoría de la 
dualidad. YING: 
del universo, como la 
oscuridad. YANG: 
el positivismo. Esta 
porque en el diario 
vive momentos 
busca modificarlos 
positivos  para evolucionar y crecer como persona de superación, por ello el dicho: 
¡De los errores se aprende! Entonces…se aprende, mas no se limita
negativo elementos independientes por sí, pero se unifican para una mejor evolución, 
siempre estarán presentes lo bueno y lo malo. Debemos entonces complementarlas de 
una manera armoniosa, evi
un límite para el desarrollo personal. Basémonos en un ejemplo:
En el caminar diario, el individuo posee dos extremidades inferiores, 
independientes en su movimiento y una complementación en su ejecución hacia la 
evolución de la acción convirtiénd
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 en nuestro cuerpo, por ello; sé como el agua (moldeable), 
agua que avanza y no se detiene. Así que fluye y no te l
 
unicidad y no la 
representa la variedad 
debilidad, negatividad, 
representa la actividad, 
teoría la menciono, 
vivir del ser común, 
negativos y a su vez 
para
tando así que las dos fuerzas choquen, convirtié
 
ola en una unicidad. 
GRÁFICO 1.2. Ying Yang 
sugestiva que 
 
imismo es mortal, 
imites. 
 volverlos 




Por ello…complementa, mas no choques. Guía la acción, mas no desgastes. 
Fluye, mas no te limites. Concretiza y trasciende. No enfoques un solo plano visual, 
enfoca un plano periférico, atento a toda acción de una manera perceptiva y plausible.   
La visión, la mente, el cuerpo, etc., son complementos hacia el desarrollo, 
conectados entre sí. Un movimiento comunica, lenguaje corporal que se maneja en un 
sentido lógico. Pero si se produce un movimiento con una acción a la ligera será el 
desgaste energético y la perdida de ejecución. 
Entonces descúbrete a ti mismo internamente, trabaja tus emociones, 
sensaciones, autoestima. La confianza en ti mismo, como mencionaba en otras 
palabras Jiddu Krishnamurti: 
“Ud. Debe ser la luz para sí mismo. No la luz de un profesor, analista o sicólogo o la luz de Jesús o la 
luz de un buen corazón. Ud. Debe ser la luz para sí mismo. En un mundo que se hace cada vez más 
oscuro” (Bruce Lee-A Warrior`s Journey) 
Vive en el aquí y ahora no en la fantasía, complementa los elementos mas no 
tensiones, no sugestiones la mente, sé libre en tus acciones, no te limites  con estilos, 
el estilo es una cristalización con barreras. Un estilo tiene su dogma, su norma y esa 
es la verdad absoluta, pero si es libre en pensamientos abarcarás todo conocimiento 
para expresarla plena y libremente de acuerdo a la necesidad.  
“El Camino del Puño Interceptor” es la forma sin forma de modo que asume 
todas las formas. No tiene estilo, se puede aplicar de una manera que beneficie al 
mismo utilizando todos los caminos sin limitación. Entonces porque no usarlo para el 
beneficio de un actor que quiere de cierta manera encontrar nuevas formas de ayuda o 
para la evolución personal del individuo siguiendo un estricto desempeño. 
Debes estar consciente en el aquí y ahora, despierto para cualquier percance, 
no exasperes en tu respiración, relájala, no entorpezcas tus movimientos, 
sincronízalos (mente, cuerpo, alma), no dejes que la pasión te lleve “vívela”, sigue el 
camino trazado y no te encierres en una burbuja. El vivir, el actuar, el copiar, des 
actuar, toma el camino hacia los caminos y no des un paso atrás hacia el temor. 
Aclara tu mente, discierne, enfoca, prepárate y ejecuta.  
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“Utilice ningún camino como camino” “Tener ninguna limitación como 
limitación” Bruce Lee. 
 
2.1.4. ENTRENAMIENTO CORPORAL 
Una vez discernido las bases y el enfoque del mismo, daremos paso a la parte 
práctica con un conocimiento transformado en autoconocimiento, viviendo 
emociones, sensaciones, etc., para una mayor efectividad. 
Y como se ha mencionado antes, si se empieza con un trabajo práctico 
desarróllalo, enfatízalo y clarifícalo, más no intentes una copia, evoluciona en tus 
pensamientos, trasciende la barrera, mas no limites la capacidad fisiológica.                                                                                                         
Para la ejecución de nuevos o antiguos elementos de ejercitación ten en cuenta 
siempre la salud, el bienestar, chequéate  con el perito especializado y una vez 
conocido las condiciones prepárate  a conciencia y evoluciona en el mismo. 
Como base, antes de ejercitar es necesario el calentamiento previo a las 
articulaciones, despertándoles y preparándoles para una efectividad en el trabajo 
cardiaco. Esto te ayudara a evitar una lesión permanente en el diario vivir.  
Por otro lado la respiración es esencial en la ejercitación, una buena 
inhalación, exhalación (el aire  llega al abdomen y sus laterales, y no hacia el pecho). 
Esto ayudará a acumular más aire para una mayor resistencia sin lasitud en el 
ejercicio u otro desempeño, depende de la capacidad de resistencia homogénea que 
conlleva hacia la evolución de un trabajo bien elaborado. 
Una buena hidratación diaria, permite un mejor desempeño en las actividades. 
Para una mejor evolución en tu proceso, es importante que lleves un  registro 




Una vez mencionado ciertos consejos que en lo personal son esenciales antes 
de empezar cualquier trabajo práctico, preparándolo al organismo para un esfuerzo 
físico agotador, daremos paso a lo práctico. 
 
2.2. EJERCITACIÓN PERSONAL  
 




Esencial para cualquier individuo ya sea artista marcial, actor, etc., ayuda a la 
parte de la agilidad impidiendo que ocasione un límite muscular ante un estiramiento 
que se presente en cualquier circunstancia. Permitiendo que ligamentos, tendones y 
otros ejerzan el trabajo de elasticidad. Y sobre todo un desarrollo de aporte a la parte 
de salud y a la aptitud, mejorando sus posibilidades e increíbles movimientos que una 
vez complementados con la fuerza y otros elementos que en cada uno se encuentra, se 
podrá desarrollar al máximo con el pasar del tiempo. Preparándole sicológicamente a 
estar preparado y seguro de lo que tiene de acuerdo a su entrenamiento. 
 
Como lo mencionado anteriormente en los ejercicios, toda realización debe 
ser continua, mas no tomada pasivamente, debe ser continuo desde que empieza el 
día, con un estiramiento de 15 minutos comprometiendo toda la zona del cuerpo, 
trabajando cada músculo. Y con el transcurrir del día si se encuentra en la oficina, 
biblioteca, viendo la televisión, escuchando música, caminando, estirar de una 
manera que ayude a su propio cuerpo aunque sea unos minutos. Tener la intención 
verdadera de una ejercitación continua y óptima es más importante que hacer mil 





2.2.2. PRINCIPIANTES EN LA FLEXIBILIDAD 
 
Lee (1998) afirma 
Deben sostener cada estiramiento durante 20 segundos. Ellos también deben hacer sólo 
una repetición de un estiramiento para cada grupo del músculo. De este punto de 
partida, ellos deben agregar despacio a la duración de cada estiramiento hasta que ellos 
puedan sostenerlo durante un minuto lleno y la severidad de cada estiramiento (incluso 
que puedan sostenerlo en el rango superior de la zona de estiramiento, cerca del borde 
de dolor). (p. 131) 
Como se ha mencionado antes, el individuo debe estar consciente de sus actos, 
evitando un percance y favoreciendo mejor a lo ejercitado junto con su ejecución 
plenamente. 
Una vez entendido y calentado se prosigue de la siguiente manera: 
EJERCICIOS 
2.2.3. EJERCITANDO LA ZONA DE LA INGLE, CADERA Y 
MÚSCULO  
1.- Sentado en el piso y con la ayuda de un compañero, se elaborará el apoyo  
o la unión de ambas espaldas con piernas rectas y firmes sin que se produzca alguna 
leve media flexión. El compañero balanceara su peso de espalda sobre el opuesto 
provocando un trabajo en el tendón de la corva. Se lo realizará simultáneamente para 
que haya un trabajo en ambos individuos. Punto importante, la espalda debe estar 
bien colocada en una posición recta, consciente.  
2.- A continuación se procede sentado en el piso, abrimos las piernas hacia los 
lados y junto a ello se procederá a descender la zona del pecho, abdomen a la parte 
del frente, llegando a topar el piso con la frente de una manera recta y relajada 
permitiendo que los tendones, articulaciones no se tensen impidiendo la mejor 
elaboración del mismo. La zona de las piernas deberá permanecer recta para que se 
produzca el estirón. Luego de haberlo ejecutado por un largo tiempo se procede en la 
misma posición a ejecutar lo siguiente, pero esta vez bajando la zona de pecho, 
 abdomen a la zona de las piernas y del centro, tocando las rod
igual manera las piernas deben mantener la línea recta para el estiramiento.
3.- Siguiendo en la misma postura solamente que las piernas van a ir hacia el 
frente y una de ellas será doblada para tener l
vez conseguido se prosigue a descender la zona del pecho, abdomen hacia adelante 
por un largo tiempo y lo mismo con la otra, 
ejerciendo el mismo tiempo implementado 
en el anterior.
calentamiento previo para evitar molestias 
en la zona de la ingle. Una buena 
colocación de la postura ayudara al proceso 
sin tensionar la zona a trabajar.
4.- Se prosigue en la misma postura, solamente que se va a doblar las piernas
hacia los lados, logrando que la 
mutuamente, y continuamos 
codos y antebrazos a presionar 
piso. Manteniendo una postura 





illas con la cabeza, de 
GRÁFICO 1.3. Ejercitación. 
a otra extendida completamente
 
Es importante la relajación y el 
 
 
palma de los pies se cierren 
con la ayuda de nuestros 
la zona de las rodillas hacia el 
estructural recta, firme. La 









 5.- A continuación
procede estirando las piernas hacia los lados, con una 
estructura corpórea firme, y se elabora lo siguiente
descenso de la zona pecho, abdomen hacia una de las 
piernas y se va a ejecutar el traslado del pecho, abdomen 
por la zona media y llegando ha
que la espalda debe estar fir
se debe trabajar poco a poco para no atosigarle al cuerpo con tensión.
6.- En nivel bajo,
los pies mutuamente, seguido se procederá con la ayuda de la mano, a tomar el pie de 
la misma extremidad lateral. La ejecución será la elaboración de expandir nuestra 
pierna a una altura considerable y lo 
mismo se ejercerá 
formando
extremidades
completa y manteniendo un equilibrio 
adecuado. El coxis deberá estar bien 
colocado para que no haya dolor por una 
mala ubicación del mismo. Repetirlo por 
largo tiempo llegando a mantener un equilibrio relajado y conciso.   
7.- Para este ejercicio nos ponemos
levantar la pierna hac
firme, derecha con un equilibrio estabilizado para el mejor control, su compa
es quien va a manejar el
que su compañero va a ejecutar es sostenerlo para que usted elabore el 
mismo de una manera consciente sin permitirse descansar, sintiendo todo lo que pasa 
en el cuerpo. Es básicamente el ejercicio del sostenimiento del 




 y en el mismo nivel bajo se 
: el 
cia la otra pierna. Recordar 
me, mas no encorvada, si sucede, 
 sentados en el piso doblada las piernas junta
con la otra extremidad, 
 una v si se expandieran ambas 
, logrando una expansión 
 
 de pie y con la ayuda de un compañero 
ia su lateral y el frente, lo más alto posible con






ndo la palma de 
 
 una postura 
ñero no 
propósito del 






mas de ayudarle en su estiramiento le beneficiara para la ejecución de una patada 
larga frontal, lateral, permitiendo un mayor control y estiramiento, simplemente se 
implementara la fuerza de impacto. 
2.2.3.1. SECCIÓN BRAZOS 
Las extremidades superiores al igual que las inferiores deberán tener su propia 
secuencia de estiramiento, en el cual se mencionaran algunos ejercicios que puedan 
ser útiles para el mismo, desarrollándolas para la ejecución de una manera 
satisfactoria. Importante, tener en cuenta que solo se mencionaran algunas series para 
la ejercitación, todo aquel que se sienta de cierta manera atraído por tal cuestión, 
deberá tomarse el tiempo de experimentar nuevas cosas para la evolución propia con 
una debida y previa investigación. 
Una vez calentado toda la parte corpórea se procederá a la ejecución de lo 
siguiente: 
1.- En una postura se procederá a extender los brazos hacia la zona espalda y a 
continuación colocar la mano con los dedos entrelazados en dirección al piso y con la 
palma hacia el lado opuesto de la espalda con un estiramiento de la mano y el brazo. 
Entonces…en una postura de pie se entrelazan los dedos y a continuación la zona de 
cadera hacia la parte superior va a descender a la zona de rodillas o cerca y a 
continuación se procederá al estiramiento de brazos a la altura de la espalda u 
hombros.  Hacerlo levemente con un tiempo a considerarse por cada uno que lo 
ejecute, eso si con responsabilidad.   
2.- De pie se procede a enviar la mano hacia la espalda teniendo su traslado a 
la altura del hombro y la otra mano por la espalda media. El trabajo del mencionado 
ejercicio será la unión de las manos sobre la espalda (un apretón de manos) o 
simplemente llegar a tocar las yemas de los dedos como inicio, y luego se intentara 
lograr el apretón de manos. Esto por un tiempo adecuado a consciencia. 
 3.- Como paso siguiente
piso (acostado, boca arriba)
palmas de las manos en el piso al ras de las caderas y 
elevamos nuestra zona inferior con extremidades 
rectas a una altura de 70º
permaneceremos en un lapso de 10 segundos en 
adelante y descendemos
4.- Ejecución en el piso, al igual que la postura para hacer flexiones de pecho, 
simplemente que en est
ascendiendo, manteniendo la conciencia del trabajo en las extremidades
ejecutarlo bruscamente.
Es de vital importancia tomarse un leve descanso en el
buen manejo en el movimiento haciendo factible un desplazamiento dependiendo la 
necesidad sin limitar su traslado por una mala colocación, permitiendo además que 
pueda ejecutar o lanzar p
enfatizando la buena respiración y el buen desarrollo a ejercer, siendo consciente de 
cada paso que se de, cada reacción que tenga la parte cardiovascular.
una manera relajada sin tensiona
Una vez entendido la ubicación del cuerpo se prosigue a la practica y en este 
momento mencionare una postura que es lo suficientemente eficaz en mi vida diaria y 
en torneo y es parte fundamental del Jeet Kune Do.
 
GRÁFICO 1.11. Brazos. 
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: el cuerpo desciende al 
. Colocamos nuestras 
. En esta postura 
.  
e caso se lo va a realizar boca arriba 
 
 cambio de ejercicio
teniendo en cuenta la respiración y los cambios 
corporales que se manifiesten. 
 
2.2.3.2. POSICION DE (EN GUARDIA)
La buena postura de (en guardia
propia consciencia al discernir un buen equilibrio y un 
uñetazos y patadas de una manera relajada y precisa 







) viene de la 
 Realizándolo de 
 
 1.- La colocación de piernas se lo hará con una abertura no tan abierta, debe 
permitir un buen desplazamiento sin incomodidad, colocando la punta del pie 
izquierdo como derech
Importante la no tensión para la mejor evolución
permitiendo el flujo sanguíneo naturalmente si
colocarse de la siguiente manera: una
espacio, frente a la zona del pecho) direccionado con el frente hacia las costillas, la 
mano que se encuentra adelante será la que ejecutara en principio la acción de evadir 
y ejecutar el golpe de impacto, la ot
una acción de sostenimiento de la extremidad opuesta y es la que va a quedar en una 
forma solitaria pero preparada para cualquier percance y siendo antagonista de la otra 
extremidad del 






bien detallada y 
natural 
mente y espíritu, 
conlleva a estar atento, la unic
varios movimientos de reacción continua sin tener un limite antes de una finalización.
La acción debe avanzar 
ayudando a la zona de resistencia evitando un agotamiento prematuro y de limitante. 
Como anexo, los brazos deberán ir flexionados y preparados para el estiramiento que 
llevara la energía interna ha
colocadas deben estar media flexionadas. El cuerpo en si debe telegrafiar los 
movimientos del contrario para una mayor agilidad en respuesta y evitando que tales 
acciones penetren en la zona person
GRÁFICO 1.12. El Método de Combate de Bruce Lee
Entrenamiento En Guardia. 
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o hacia la diagonal (casi similar a la postura del esgrima)
, con una relajación de hombros 
n exasperar, los brazos deberán 
 delante y la otra hacia atrás ( en el mismo 
ra procederá a la ayuda del bloqueo y ejecutando 
conectando cuerpo, 
la concentración 
idad de complementación conlleva a éxito enfocando 
y jamás detenerse, por ello la preparación física continua, 

















El tronco debe ir a la par con la estructura de su posición, si la colocación se la 
ejecuta correctamente prácticamente vendrá a situarse naturalmente facilitando un 
mayor control del mismo. 
“La naturalidad significa fácilmente y confortablemente, de forma que todos los músculos pueden 
actuar con la máxima velocidad y soltura. Permanece suelto y ligero, evita la tensión y la contracción 
muscular. Distingue entre el confort en el entrenamiento y el confort personal” (Lee, 1990, p. 36) 
Como una serpiente. Esconde tus acciones a ejecutar y pronúncialos en la hora 
decisiva, sorprendiendo a tu rival de una manera que distraiga y te beneficie tal 
acción.  
 
2.2.3.3. VISIÓN PERIFÉRICA 
 
Trabajar la parte neurofisiológica es muy esencial para la defensa personal 
telegrafiando la lectura corporal de su oponente. Esta dedicación conlleva una parte 
esencial en el entrenamiento diario al igual que la parte física. Normalmente la vista 
en la vida diaria siempre o en su mayoría se enfoca en un punto específico dejando de 
lado la zona restante de su observación. Entonces debemos poner nuestra vista a 
punto, trabajando la zona periférica abarcando todo el espacio y siendo consiente del 





Trabajado la fisiología, entrenando a la par todo lo que compete a la estructura 
corporal, se ejercitara cada extremidad con un nivel de cambios en su velocidad 
cardiaca y estructural. La preparación como lo he mencionado anteriormente, deberá 




Una vez que se ha puesto a punto toda la parte de entrenamiento se podrá 
acceder a una buena coordinación. Un buen físico accede a la resistencia junto con su 
respiración, una buena visión periférica permite la pronta reacción del cuerpo, una 
 mente activa permite la pronta ejecución de un movimiento exacto, conciso y fluido, 
una buena relajación permite la pronta elasticidad si
manera natural y precisa elaboración hacia la ejecución, una buena postura beneficia 
el aspecto del equilibrio, una buena sincronización cardiaca eleva el nivel de 
alargamiento en la capacidad de aptitud. Entonces, todo lo mencionado esta 
conectado, complementado en una unicidad, siendo consciente de cada decisión para 
el beneficio del mismo, evitando 
efectuarse tenga algún limite. El límite no se presenta, más si uno mismo es quien se 
la crea idónea y mentalmente, teniendo como resultado una ejecución desfavorable.  
2.2.3.6. SINCRONIZACIÓ
Parte esencial
de movimientos bien ejecutados, conectando mente, cuerpo y alma para un mismo 
propósito. Se tiene en cuenta que para lograr toda la destreza que se requiere debe ser 
una preparación continua pe
elementos a descubrir sin estancarse como lo he venido mencionado hasta estos 
momentos. 
2.2.3.7. RITMO CARDÍ
PATADAS   
Con la ayuda de un compañero. A una distancia determinada uno 
ubicaran en una postura que permita una relajación y un buen equilibrio (en guardia) 
para proceder a ejecutar una secuencia de movimientos.
1.- Se procederá a lanzar dos puños direccionados a la altura del pecho (el 
mismo tendrá su golpe de impacto perpendicular al piso) y se continuara con una 
patada lateral a la rótula
solo que ahora se pro
lateral impactando en las costillas con el empeine 
del pie. Se lo realizara secuencias con varias 
repeticiones, teniendo en cuenta lo antes 
mencionado para una mejor ejecución del mismo 
GRÁFICO 1.13. 




que una cualidad de movimiento o una reacción a 
N 
 de la complementación de un todo, desarrollando una secuencia 
rmitiéndose rebasar barreras y encontrar nuevos 
ACO: SECUENCIA DE PUÑOS Y 
 
, seguido se elaborara la misma dirección de los puñetazos, 
cederá a dar una patada 
 de una 
 
del otro, se 
GRÁFICO 1.14. 




y sobre todo teniendo en cuenta la parte perceptiva y consciente de cada movimiento 
a realizar. 
 
2.2.3.8. MANEJO DE EQUILIBRIO CON PATADAS 
1.- El mismo consiste en mantener una postura base, firme (percatarse de 
dividir el peso homogéneamente en la palma de los pies), una ves manejado la buena 
postura adecuada, continuamos con patadas laterales direccionados en tres zonas del 
cuerpo opuesto. Rodilla, pecho, quijada o la zona craneal en sí. Puntos estratégicos y 
divididos en secciones (nivel bajo, medio, alto). Las patadas se lo harán 
seguidamente. 
 Pero se puede practicar de a poco evitando lesión alguna. Esta acción 
beneficia al manejo de un buen equilibrio consiente.  
La preparación con disciplina antes de ejercer cualquier ejercicio ya sea nuevo 
o antiguo es de vital importancia.  
2.- Será la ejecución de puños direccionados hacia las laterales de los hombros 
(puño izquierdo, hombro izquierdo, y derecho con derecho. Formando una x si se 
lanzare ambos puños al mismo tiempo) y patada lateral hacia el pecho, impactando la 
palma del pie con el mismo, seguido se ejecutara puños laterales a los hombros con 
patada lateral a la costilla impactando con el empeine manejado con la extremidad 
inferior  derecha y seguido la izquierda. Es importante dar a entender que esto es solo 
parte de un calentamiento puesto a consideración para quien las practique, también 
mencionar que se ejecutara de una manera de preparación ya que en la vida diaria se 
presenta en variación de ritmos y otros elementos que se producirán con el pasar de 
un combate. Y también estos ejercicios los menciono para la parte actoral mas no 
para una preparación de lleno a un combate, quien quiera desempeñar este arte, 
estúdielo a fondo (como lo eh mencionado antes) y mas aun con una sinceridad y 




2.2.3.9. VOLUNTAD DE PODER   
El ser es dueño de si mismo, de su propio conocimiento adoptado a lo largo de 
su vida. 
El individuo es capaz de toda posibilidad, simplemente hay que encaminarlo 
hacia la fortaleza, si uno desmaya estará demostrándose asimismo debilidad, 
empobrecimiento y baja calidad del ser. La compasión por un lado conlleva a la 
destrucción. El individuo tiene que ser valiente sagaz con uno y hacia el mundo 
venciendo miedos de la sicología humana. 
La mujer desea igualdad de género, entonces por que no demostrarse así 
misma que puede ejercer la misma habilidad que el genero masculino y dejar de ser 
dependiente del mismo venciendo temores y fracasos (ver documental Loto y Espada 
Kung Fu anexado a la bibliografía). 
II ETAPA: ENTRENAMIENTO EN CASA 
2.3. PRIMER DÍA 
1.- En la mañana antes de que salga el sol, prepárate con un entrenamiento 
previo y sal a las vías a trotar por un mínimo de 50 minutos. Esto ayudara a fortalecer 
las piernas en campo abierto y sobre todo se fortalecerá la parte cardiovascular. Por 
otro lado, una buena respiración es esencial en este ejercicio como en muchos, 
ayudándonos a tener una mayor resistencia muscular.    
Una vez desarrollado el tema del trote por largo tiempo, el mismo a futuro 
debe ser un ejercicio permanente. El objetivo debe ser; llegar a la resistencia de estar 
en trote por un lapso de dos horas y trascender, mas no estancarse. Esto le ayudara a 
la parte fisiológica a que tenga un desempeño óptimo, desarrollando movimientos, 
traslados con mayor resistencia, evitando un agotamiento prematuro. E impidiendo 
que la parte estructural del cuerpo se limite. Cuando ya se haya desarrollado la 
ejecución se debe tomar en cuenta que al momento de trotar vamos a tener cambios 
energéticos (cambios de niveles de velocidad lento-medio-fuerte) esto para que 
entienda los cambios de resistencia, respiratorio o como su cuerpo se prepara o se 
 predispone para tal comporta
correr no se detenga la estructura corpórea
haga más lento pero que siga el
golpe la cuestión cardiac
Recomendación
o antes de la seis am, porque así 
vehículos perjudicando la
deportivo, por que aunque no sea creíble
un trabajo desfavorable llegando a provocar lesiones en las rodillas u otros.
comodidad, relajación conlleva a la buena ejecución de ejercitación, evitando 
cualquier malestar. 
Una vez finalizado el ejercicio de correr, 
calambres (comprime los tejidos musculares
agua mas no con energizantes, 
producto químico para reanimar energías
contrario me abstengo del mismo
pasará a los ejercicios de piso.
 
2.3.1. FORTALECIENDO EL ABDOMEN
Una vez terminado el ejercicio anterior y una ves calientes, preparados
acostamos en el piso boca arriba y elaboramos el siguiente paso.
1.- Una vez acostado
extremidad debe permanecer en una línea recta
bajarla y continuar con la siguiente
un mínimo de 3 minutos
que tener una mayor resistencia de tiempo. El 
la cintura hacia la parte superior
despierto. Las manos pegadas al cuerpo y al piso
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miento. Es importante que en el trans
 por un agotamiento, es preferible que 
 cuerpo en movimiento. Esto para que no frene de 
a y todos los elementos que en si se encuentra
: En lo personal es factible hacerlo a las cuatro de la mañana 
se evita la contaminación ambiental que esparcen lo
 salud y así el desempeño. Es esencial utilizar 
 la incomodidad del mismo puede ocasionar 
hay que estirar
), a continuación hidratar el cuerpo 
 ya que se estará cayendo  o dependiendo de un 
, si es factible en el resto, perfecto, de lo 




s levantamos una pierna a una altura de 80
 en un tiempo de 5 segundos para 
 pierna que se desarrolla de igual manera, esto por 
 en adelante. El ejercicio tendrá 
cuerpo de 
 permanecerá firme pero 
, y la 
GRÁFICO 1.15. Abdomen.
curso del trotar, 
se lo 
.   
s 
un buen tenis 
 La 




 grados, esta 
 
 parte inferior será la pa
A continuación y con 
postura el siguiente ejercicio.
 
2.- POSTURA BOCA ARRIBA Y POSICIÓN DE NIVEL BAJO
En este caso se elaborara el mismo levantamiento de piernas pero las dos al 
mismo tiempo y con un cambio, al momento que descienden las extremidades estas 
solo deben llegar al ras del piso
como en el anterior sostenerla en nivel de 45 grados por 5 segundos
minutos de duración como mínimo. La zona
tambalearse para una
la ejecutara de la siguiente forma.
En este momento




45 grados y procedemos a la ejecución con 
una rotación o movimiento circular con 
ambas extremidades, el punto es; que las 
GRÁFICO 1.16. Nivel Bajo.
GRÁFICO 1.18. 
Nivel Bajo. 65 
rte en movimiento.   
el mismo tema se proseguirá a realizar en la misma 
 
, mas no en su totalidad y ascenderlas nuevamente
 de cadera hacia arriba debe s
 mejor ejecución del mismo y para un mayor sostenimiento del 
cuerpo, Ayúdense con las 
palmas de las manos que 
van a ir sujetas al piso. 
 
Procediendo a 
continuación seguiremos con 
la misma postura pero esta se 
 
, el cuerpo empezara a tener ciertos estados 
s falencias y que es lo que internamente 
3.- con la misma postura boca arriba 
 el mismo levantamiento de extremidades 
eriores, realizamos el ascenso de piernas a 
 GRÁFICO 1.17. Nivel Bajo.
. 
, y 
. Con series de 3 
er firme sin 




 piernas deben estar firmes en la ejecución del traslado de la circunferencia tanto hacia 
la derecha como a la izquierda.
Es fundamental ejercitar homogéneamente
de los músculos trabajados, 
que la otra. 
Prosiguiendo con el mismo tema se ejecutara el siguiente ejercicio.
4.- Acostado, recogida las piernas
procederá al levantamiento de espalda 
sin topar el piso sino al ras
de tres minutos en adelante.
compañero, quien sujetara la zona de los pies.
Hasta este mom
debe ser así. Ejercitar por salud o para fortalecer falencias debe ser de agrado
trascendiendo límites. S
ello en la introducción, esto es solo para aquellos que de ciert
necesidad de fortalecerse hacia si mismos y tengan la inquietud de experimentar 
nuevos horizontes y no vivir el mismo tempo todos 
una realidad, donde cada momento tiene cambios y uno como individuo debe estar 
preparado física y sicológicamente, abarcando conocimientos y desarrollándose hacia 
si mismos. Y hasta este momento no es ni el inicio de una preparación, se trata de 
mucho más. Y en este texto solo serán mencionados ciertos elementos como lo he 
mencionado antes, si el indiv
sinceramente, lo comprenderá a fondo para el propósito 
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, evitando caer en la malformación 
teniendo como resultado cierta extremidad 
 y sujetas al piso con la palma de los pies
de una manera recta sin encorvarle y descender
, y ascender nuevamente. Esto se lo realizará
 Este ejercicio se lo puede elaborar con la ayuda de un 
 
GRÁFICO 1.20. Nivel Bajo. 
ento se estarán diciendo que el ejercicio es agotador. Pero no 
i mentalmente se rinden, prácticamente estarán
los días, sino; engancharse hacia 






 en un lapso 
 
, 
 acabados. Por 
a manera tienen la 
y asimilarlo 
 para algunos estos 
 ejercicios pueden ser muy básicos y tratará
ejercitación. Y de eso se trata
para un mayor desempeño. Trascender las posibilidades y no rendirse antes de la 
batalla final.    
A continuación
5.- El cuerpo debe estar en una 
Piernas totalmente rectas y procedemos a ascender la extremidad inferior
levantamiento debe ser recto al ascender y descender
no debe descansar
Se elaborara tres series
mencionado. El cuerpo debe estar equilibrado para un me
que beneficiara a la cadera 
mejor aún a su propia salud en todo lo ejercitado.
Es de gran importancia y d
se lo haga homogéneamente
extremidades a la par
ascenso como el descenso 
objetivo es sentir el trabajo y así discernir
¡Y no olvidar¡
una hizo 10 repeticiones, la otra también.
Ahora seguimos con un ejercicio casi idéntico,
extremidades tanto inferiores
6.- Las extremidades inferiores firmes y las superiores 
topar la punta de los pi
teniendo en cuenta que el individuo se d
piernas, para un mayor y eficaz
Teniendo en cuenta que 
descender, percatándose de ejecutar bien el ejercicio para evitar lesiones
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n de encontrar nuevas formas de 
, que se involucren más, manejando
 se realizará el siguiente ejercicio. 
postura perpendicular al piso con una firmeza. 
. El descenso de la extremidad 
 cuando llega al tope, debe 
 de 10 en adelante con un tiempo de duración similar a lo antes 
jor desempeño. Ejercicio 
y a su propio abdomen y 
 
e interés, que el ejercicio 
, es decir…ambas 
 y no desigual. Tanto el 
deberá ser natural, el 
. 
 
 que el ejercicio se lo realiza a la par en sus extremidades. S
 Homogeneidad.  
 solo que levantamos las 
 como superiores, y se ejecutará de la sigu
elaborarán
es con las palmas de las manos o la yema de los dedos
ebe esforzar en mantener rectas y
 trabajo, con una duración de un minuto en adelante.
su espalda este en buena posición al momento de ascender y 
GRÁFICO 1.21. Nivel Bajo.
 la parte corpórea 
. El 
 ser continua.                                                                                                   
i en 
iente manera: 
 el trabajo de 
 
 firmes las 
 
 y con la 
 
 ayuda de una 




7.- Sentado en el piso recogi
manos en el piso hacia los lados para el sostenimiento o equilibrio al momento de 
ejecutar el mencionado. Se procederá en esa postura a estirar
frente tratando que en ese transcurso de ir y venir de las piernas s
evitando que el mismo
repeticiones favorable mas no tomado a la ligera y teniendo co
el cuerpo. 
La disciplina debe ser seria, honesta, respetándose en lo personal para llegar al 




Para este ejercicio, es esencial que se ayude de
y si la desea más, podría juntar dos cajones, para tener 
procederá a sentarse, sujetándose bien, evitando que haya cierto desequilibrio que 
impida el mejor desempeño del mismo. La ejecución se lo realizara con las manos en 
la nuca, espalda recta
GRÁFICO 1.23. Banca. 
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buena inhalación, exhalación que 
 ejercitación de 
EJERCICIO
da las piernas y ayudado con la palma de sus
 las piernas hac
 toque la superficie. Importante tener una secuencia de 
nsciencia del trabajo en 
más a un si llegasen a toparse con lesiones 
 
 
 un banco con cierta elevación
más elevación del mismo. Se 
, y se procederá a descender y ascender (en el transcurso del 
movimiento la espalda debe permanecer recta). Una vez 
comprendido el ejercicio, el mismo se lo 
cuatro series de doce repeticiones. Por otr
se puede realizar el mismo ejercicio
solamente que en este caso, las manos en vez de ir a la 





ea al ras del piso 
 
ejecutará con 
o lado también 
 de otra manera, 
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nuca, sostendrán un peso adicional y se ejecutará el movimiento similar, solamente 
que al descender el peso adicional llegará a la altura del pecho y ascenderá enseguida.  
 
2.4. SEGUNDO DÍA 
 
Se elaborará la misma preparación del primer día de correr-trotar y estirar, y 
varía en los siguientes aspectos, que a continuación se ejecutará de la siguiente 
manera: 
2.4.1. PREPARACIÓN DE PIERNAS 
Normalmente nuestra piernas soportan el peso personal durante toda nuestra 
vida, entonces es de hecho que están fortalecidas, pero… en lo que tenemos que 
ayudarle es en tonificar con estiramientos y ejercicios con pesos adicionales.  
PREPARACIÓN 
1.- El ejercicio consistirá en levantar la pierna a la altura de la cadera, ayudado 
de una barra como el elemento que se usa en danza, esto para estirar ambas 
extremidades inferiores. El cuerpo debe permanecer firme y no chorreado, la postura 
de las piernas debe estar a la par mas no que tengan una inclinación desfavorable, 
sino que se maneje en un equilibrio. 
 
EJECUCIÓN 
Se procederá con una postura frente a la pierna levantada, estiráramos el brazo 
hacia la rodilla y luego hacia la punta del pie, teniendo en cuenta que nuestra espalda 
se encuentre en una posición equilibrada, firme, permitiendo la no lesión. Se continúa 
con la siguiente pierna en el mismo tiempo que se haya trabajado con el anterior. A 
continuación. 
2.- Se ejecutará en una postura de pie. Ascendemos la pierna hacia la zona 
lateral intentando llegar al nivel de la cintura, descender y ascender continuamente, 
teniendo en cuenta que al descender y ascender debe ser lento sintiendo el trabajo del 
 músculo por un período de tiempo aceptable, y lo mismo con la otra extremidad. Una 
buena postura permite 
ejercicio. A continuación.
3.- Con el mismo desarrollo del ejercicio anterior, simplemente ascender hacia 
el frente manteniendo una buen
elaborado debe ser a conciencia.
4.- Con un elemento extra que es una soga ubicada en la parte alta con un lazo 
permitiendo que nuestro pie ingrese
soga por el otro extremo
y con ello un estiramiento. Se lo debe realizar 
por que simplemente se ocasionara daños y ese no es el propósito de este ejercicio, es 
el estiramiento más no la
 
Como parte 
complemento de un elástico 
altura de los tobillos 
patadas laterales. Esto les 
al ascender la extremidad con cierto peso, que viene siendo el jalón del elástico
importante que el elástico 
para el trabajo de estiramiento con el mismo.




el correcto y favorable equilibrio para el desarrollo
 
a postura, respiración. Comprendiend
 A continuación. 
. Ingresamos el pie por el mismo y jalamos la 
 provocando que en nuestra extremidad ocasione un ascenso 
a conciencia y no tomado a la ligera, 
 lesión.   
importante es el 
que debe
(amarrado) para lanzar 
beneficiará
no debe ser tan amplio, sino de una longitud poca extensa, 
 
 
GRÁFICO 1.25. Elástico 
 
 en realizar saltos ayudados de una soga que
o primero que se realizará será saltar normalmente con las dos 
GRÁFICO 1.24. Estiramiento 
 de este 
o que todo lo 
 ser ubicada a la 
 en la resistencia 
. Es 
 contenga 
 piernas, luego se lo ejecuta
cambiarlo en cada salto, esto ayudara a la parte cardiovascular y lo esencial a
equilibrio consiente y cons
sensación del cuerpo. Esto se 
de 4 minutos y 1 minuto en cada serie para descansar, con el pasar del tiempo no será 
necesario que te tomes ese tiempo para descansar, sino que lo efect
hasta cumplir unos 10 minutos
esa barrera que impida una extensión del mismo.    
2.5. TERCER DÍ
Repetimos todo lo del primer día hasta el estiramiento del musculo evitando 
los calambres. Y continuamos con:
2.5.1. PREPARACIÓ
1.- En la postura de pie rot
superior, haciendo un giro
(sensación de voltear esta parte hacia atrás)
permitiendo sentir el estiramiento, por un lapso a conciencia. 
Teniendo en cuenta la respiración, las falencias, y todo lo que en el 
cuerpo se presenta como reacción.
2.- Con la misma rotación pero en este caso, levantados las extremidades 




manos a tocar el p
ya que el trabajo es el estiramiento y control del mismo. El 
ejercicio será ascender extremidades superiores y estirar
GRÁFICO 1.27. 
Cintura. 71 
rá con un solo pie y luego con la otra, para simplemente 
tante, cambiando de ritmos permitiendo entender y vivir la 
lo realizará en un lapso de 20 minutos en cuatro series 





amos desde la cintura con la zona 
 hacia la parte derecha e izquierda 
 hasta un punto máximo 
 
 
3- En una postura de pie, equilibrando el peso
 con una abertura determinada o juntas en el mejor 
 los casos para un mayor trabajo. Conducimos la palma de las
iso, con piernas rectas, no media 
 un 
uaras de largo 
el 






 proceder al descenso tocando el piso con la palma de las manos, 
varias repeticiones en un tiempo que se perm




al piso y toca la cabeza con la zona de las rodillas
mejor ejecución del mismo. Teniendo en cuenta su respiración junto 
a su resistencia. 
5- Seguido se procederá en una postura de pie a doblar el cuerpo
hasta tocar con la palma de las manos la pared y si le es factible, descender con el 
mismo hasta llegar a
ejercicios no hay que tomarlos a la ligera, son muy complicados, me refiero en el 
aspecto de lesiones, si se lo ejecuta a la ligera corren el riesgo. Así que mejor no 
ejecutarlo o simplemente ser consci
6.- Se procederá a elaborar el ejercicio del arco, que comprende en doblar 
nuestro cuerpo hacia la parte de atrás. U
asentando la palma de 
que permite una relajación y un estiramiento optimo. Luego de haber conseguido el 
objetivo se procederá a
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ita a ejecutar y se incrementará
que su columna esté firme y recta para evitar 
 
 se lo hace en la misma postura simple
 de cadera hacia la zona superior, desciende 
 y abrazarlas para 
 
 formar un arco. Tenga en cuenta que deben prepararse, estos 
ente de los actos para un mejor provecho.
 
GRÁFICO 1.29. Cintura. 
na vez en el piso doblar el 
las manos en el piso e intentando ascender la pelvis. Ejercicio 
 ejecutar un leve traslado con la postura mencionada.
esto se lo realizará 
 con el 
 y 
 hacia atrás 
 




 2.6. CUARTO DÍ
De igual manera 
elaborar lo siguiente. 
2.6.1. ENTRENAMIENTO DE BRAZOS
1.- Flexiones de pecho
Acostados boca 
de las manos a la altura de 
dedos señalados hacia el 
a subir, esto se lo realizara 
descenso, con el descenso se 
piso
series con las repe
se sentirá el trabajo a má
hierro (zona de pecho, abdomen)
solamente que va a 
este caso se lo va a colocar
si (formando un triángulo con los dedos pulgar e índice)
y descenso, lento, 
movimientos y sensaciones. Ejecutamos 4
3.- Una vez finalizado se proseguirá hacia la ejecución de la misma postura, lo 
















procurara llegar al ras del 
. Esto de 10 a 15 repeticiones como mínimo
ticiones pautadas. Una vez ejercitado a conci
s de los brazos en la parte de la camisa de 
. 
 
2.- A continuación se proseguirá con la misma postura
variar la ubicación de la palma de las manos, en 
 a la altura del pecho
. De igual manera un ascenso 
sintiendo esa reacción del cuerpo al experimentar
 series de 10 repeticiones en adelante.
 
ser las extremidades. En 
 ocasión la vas a colocar fuera de la base 
, a la altura de los hombros, a una 
 donde prácticamente se evidenciara 
GRÁFICO 1.30. Brazos. 
ubicará la palma 
 con los 
e procede a bajar y 
n su ascenso y 
, en un lapso de 4 
encia 
, 





 que se esta casi acostado
ascenso y descenso con las mismas especificaciones anteriormente mencionadas.
ejecución ayudara a la resistencia de brazos y a las zonas laterales del torso 
(tonificándolo). 
4.- Misma postura anterior
llevará la parte estructur
de allí se va a conseguir un ascenso y,
trabajo conseguido o a conseguir.
5.- A continuación se procederá a realizar en la misma postura
que en este caso la palma
(formando un casi triángulo con la unión de los dedos índice 
y pulgar), quedando casi totalmente 
extremidades superiores
y descender lentamente. Punto importante
cuidado mas no a la ligera ya que
comprometen bastante la zona muscular y 
lesiones, que tardará
permanentes si se los tiene, y lesió
los ejercicios. El mismo se lo realizará
repeticiones debido que para algunos el ejercic
implica mucho trabajo de resistencia.
Al finalizar cada ejercicio se debe tomar un descanso de 1 a 2 minutos y en 
ese lapso estirar los músculos y 
calambres. 
Hasta estos momentos no se ha conseguido nada, esto debe ser u
diario. Con empeño se logra
Para muchos el solo leer les habrá ocasionado un cansancio mental al imaginarse el 
tremendo esfuerzo que se v
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 al ras del piso. Una vez en ella se proseguirá al mismo 
 
 lo que varía es la parte de ascenso. E
al hacia una de las laterales tanto izquierda como derecha
 descenso del mismo lentamente
 
 de las manos va a ir hacia el frente de nuestra cabeza
estiradas las 
, una vez conseguido se va a ascender 
, debe hacérselo con 
 son ejercicios que 
así la zona de 
n en sanar o simplemente serán 
n alguna no es el objetivo del 
 en un ascenso y descenso de
io en mención debe ser nuevo
 
más las partes trabajadas para así evitar
 avanzar un escalón, más no el desarrollo total del cuerpo. 
a hacer y peor aun los 4 o 6 días de la semana
 Esta 
n este caso se 
 y 
, sintiendo el 
 anterior. Solo 
 
 pocas 
, y sí 
 los 
n trabajo 
. Por ello 
GRÁFICO 1.34. Brazos. 
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recalco, simple y llanamente esto va para aquellos que se sienten capaces, aptos para 
ejercer esta disciplina que conlleva esfuerzo, gana,  para un desempeño óptimo.  
Estos ejercicios van a rotar con el transcurso del tiempo, me refiero a que las 
personas no solo trabajaran una parte del cuerpo cada día, sino que implementaran 
nuevos elementos para el mejor desarrollo del mismo y eso esta bien ya que se 
estarán demostrando así mismos que pueden ir mas allá, trascender sin limitarse, 
plasmarse un objetivo sin estancarse, vivir cada día sin irse a declive. El individuo 
debe estar despierto, atento para lo que se le presente en el aquí y ahora, más no 
sugestionarse en el que pasara o como procederá. El individuo no piensa; eso no 
quiere decir que se esta en la nada, nadando en el vacío, al contrario, esta atento y 
simplemente la reacción será natural sin inventarse cosas innecesarias que a la final 
viene siendo una pérdida de tiempo en el aspecto general. 
III ETAPA: ENTRENAMIENTO EN GIMNASIO  
Es de gran importancia recorrer un gimnasio, ya que se procederá a trabajar 
con diferentes pesos, aumentado nuestra resistencia en los músculos, como 
Constantin Stanislavski lo menciono: en esta zona o lugares no se trata de volverse un 
tanque macizo sin movimientos ágiles, al contrario aumentar una masa de resistencia 
es el objetivo, permitiendo encontrar la potencia de los músculos junto con la 
elasticidad, tonificando todas las áreas del cuerpo. Permitiendo desplazamientos 
uniformes y sin tropiezos a la hora de un momento escénico. Entonces al finalizar 
cada ejercicio se debe estirar los músculos para que estos no se compriman 
impidiendo un movimiento adecuado en la realización de cualquier ejecución. 
2.7. PRIMER DÍA 
1.- LA CAMINADORA 
Implemento que suplanta a la caminata en la calle, herramienta que posee 
varios niveles de velocidad haciendo factible trabajar desde la propia comodidad del 
gimnasio o desde su casa. La misma pantalla digital de la máquina posee un contador 
automático, mostrándole que distancia a recorrido ayudándole así a hacer un cálculo 
en la evolución del mismo. 
 2.- LA BICICLETA
Esta herramienta
cardiovascular. La duración del ejercicio será de 20 
minutos en adelante.
respiración.  
Una vez conseguido un calentamiento, proseguimos con el levantamiento de 
pesas, trabajando homogéneamente las extremidades y toda la zona restante
trabajar con peso adicional implica seriedad, caso contrario se adquirirá una lesión y 
muy grave en algunas ocasion
ligera, es importante despacio y prolij




1.- CIRCUITO DE BÍ
El bíceps es el musculo interno 
Con la ayuda de la barra Z procedemos a ejecutar el 
predicador”, consiste 





 nos prepara el aspecto 
 Procurando tener en cuenta la 
es. El objetivo no es hacerlo varias repeticiones a la 
amente, sintiendo como se comprime y alarga el 
 
 el cuerpo, empezamos de la siguiente manera:
 
CEPS                                                                                
del brazo. 
 
ejercicio llamado “el 
en un banco con un mueble en frente con cierta inclinación, los 
y el ejercicio será levantar los antebrazos
con unas libras en las laterales de la barra 
no tan pesadas para los principiantes, 
elaborar el ascenso y descenso del mismo 
trabajando bíceps. Con un período de tres 








 gimnasio. La ejecución se lo hará ascendente y descendente teniendo en
ascender debe llegar  
línea recta del brazo (levantar 
y un dato muy importante, el cuerpo debe estar firme
movimiento a excepción de los brazos que están trabajando.
  Con una serie similar a la anterior.
ascender y descender de ambas extremidades al 
individualmente. 
 
3.- CIRCUITO DE BÍ
En una banca sentados a un lado 
adelante. El ejercicio 
corresponde al brazo, el codo d
se procederá con la mancuerna a ejecutar el mismo procedimiento anterior ascender y 
descender. Importante no mov
trabajar o sea el brazo




2.- BÍCEPS EN BANCA 
INCLINADA 
Consiste en sostener una 
mancuerna a cada lado con el mismo peso 
claro esta y sentado en la banca especial de 
a la altura de los hombros y cuando desciende no debe formar la 
el antebrazo a la altura de los hombros formando una v) 
, en ningún momento tiene 
 
 Este ejercicio se lo puede realizar con un 
mismo tiempo o a su
CEPS CON MANCUERNA 
con cierta inclinación de
será: el brazo debe bajar y topar la pierna del mismo lado que 
ebe estar ciertos centímetros más abajo dela rodilla y 
er la parte restante del cuerpo a excepción de la parte a 
-antebrazo. Una vez finalizada la secuencia que será la misma 




 cuenta que al 
 vez 





 CIRCUITO DE TRICEPS
1.- EXTENSIÓN DE TRÍ
El tríceps, es el musculo que se encuentra tras el bíceps del brazo
Recostado en una banca firme y
siguiente manera: El agarre de la barra será cerrado y extendemos 
altura del pecho, y de
la misma serie trabajada anteriormente.
 
 
2.- TRTÍCEPS CON MANCUERNA 
 En una banca con un espaldar firme, se procede a sujetar la mancuerna con un 
peso determinado, por encima 
ascendente y descendentemente con codos estables. Lo 
antebrazo. 
Para la ejecución de este ejercicio es importante tener en cuenta que las pesas 
se encuentren bien sujetas con las roscas y con un peso que 
permita el trabajo apropiado sin le
espalda debe estar firme al espaldar del banco
produzca un arco inapropiado por levantar el peso adicional
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CEPS                                                                                      
GRÁFICO 1.42. Tríceps. 
 ayudada con la barra Z se ejecutará
scendemos a la altura de nuestra frente, ascender, descender con 
 
EN BANCA ESTABLE
y detrás del cráneo. Ejecutando su movimiento 
único que se mueve es el 
sión, por otro lado la 




 de la 
nuestros brazos a la 
 
GRÁFICO 1.43. Tríceps. 
 polea consistirá en el desarro
inclinación de la columna hacia el frente, con un cuerpo firme sin tambalearse
una media abertura de piernas abiertas y media flexionadas para que pe
mayor sostenimiento de la estructura corporal
los antebrazos con codos firmes sin abrirse ni cerrarse a la hora de alar la
trabajo con cuerda per
lo harán cuatro series de 12
que se encuentre cada uno
 
4.- EXTENSIÓN DE TRÍ
EL FRENTE  
Al igual que el ejercicio anterior. S
Sosteniendo la cuerda a la altura del pecho, el mismo descenderá al nivel de cadera 
con su respectivo peso y dándole importancia a la 
debida comodidad y seguridad
colocación. Entonces 
al alar la polea o cuerda, la única parte a trabajar serán 




3.- EXTENSIÓN DE 
TRÍCEPS CON POLEA Y 
CUERDA AGACHADO 
 
La ejecución del ejercicio con 
llo de los tríceps. El mismo se lo realizará
 y la única parte en movimiento serán 
mitirá trabajar la parte externa del musculo.
 u ocho con su respectivo peso, dependiendo el nivel en el 
, el desarrollo se lo hará con polea y cuerda
CEPS CON POLEA Y CUERDA HACIA 
 
e procederá alar la polea y cuerda
colocación del cuerpo con la 
, sin dañar el músculo o la parte corpórea por la mala 
la postura debe ser firme, sin que haya un apoyo de las piernas 
los brazos. Las piernas 
deberán estar con una leve flexión y 
abertura, recordar que la parte del codo 
debe permanecer pegado a la zona del 
cuerpo sin moverse para que exista un 
trabajo armónico. La zona de la espalda 
también tendrá una leve inclinación. La 
GRÁFICO 1.45. Tríceps.
 con una leve 
. Con 
rmita un 
 polea. El 






 serie será similar a la anterior
2.8. SEGUNDO
Luego de haber calentado en las má
bicicleta procedemos a
1.- ENCOGIMIENTO CON BARRA EN MÁ
SMITH 
Mantener una buena postura a
cualquier daño o lesión permanente, siendo perjudicial en la salud y 
diario, y más aún…si e
barra olímpica con una distancia no
procederá a levantar los hombros
cuatro de doce repeticiones
 
2.- ENCOGIMIENTO CON MANCUERNA
Con las mancuernas en
inclinación de espalda hacia adelante, media 
ejecutar. De igual manera 
trapecio. La ejecución será ve
la leve flexión. El trabajo será solo de hombros con el peso adecuado en las manos en 
forma ascendente y descende
sintiendo el trabajo sin incomodidad
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 con polea y cuerda.     
 DÍA 




 la hora de levantar cualquier peso, evitando así
s un peso adicional. Este ejercicio se lo realizará
 tan abierta entre las manos 




GRÁFICO 1.49. Trapecio. 
 las laterales a la altura de los cuádriceps
flexionadas las piernas 
se hará el levantamiento de hombros trabajando la zona de 
rtical sin doblar brazos ni completamente estirados, sol
nte. Las series se las realizará de acorde a cada uno, 
. 
 
en el desempeño 
 tomando una 
y a continuación se 
. Con serie de 
 





 3.- ENCOGIMIENTO CON 
MANCUERNAS CON GIRO
Se lo ejecutará
anterior, simplemente que  va a variar en su siguiente 
secuencia. Una vez preparado en la postura correcta 
antes mencionado se procederá 
de rotación en los hombros, sintiendo todo el trabajo a re
deben ser de acorde a la preparación de cada uno a ejecutar, no en exceso o tomado a 
la ligera, un peso extra es complicado para provocar lesiones. Tener consciencia de lo 
que hacen. 
los brazos van a estar en movimiento
quijada. Se ejecutará 
2.9. TERCER DÍA
1.- FORTALECIENDO LA PIERNA Y PANTORRILLA
GRÁFICO 1.51. Remo. 




 de igual manera que el ejercicio 
a levantar el peso seguido 
alizarse. Las secuencias 
 
4.- REMO A LA BARBA CON BARRA 
 
Sostenemos la barra a la altura de los 
cuádriceps y levantamos a la altura del pecho, sin
impulsarse con las piernas y sin 
columna vertebral. La postura debe ser
. El ascenso llegará a la altura del pecho o 




 Una vez en la máquina 





mover la zona de la 




 base central de la prensa
piernas. Es importante que en la ejecución 
provocar una lesión en la ro
(músculo frontal de la pierna)
 Se ejecutará cuatro series de ocho repeticiones en adelante
tipo de preparación de cada individuo.
SENTADILLAS EN MÁQUINA HACK
 La buena colocación del cuerpo permite el buen 




que las rodillas produzcan una abertura
cuádriceps.  
 Ubicar la punta de los pies juntos en el filo central de la base con piernas casi 
extendidas en su totalidad. Levantar talones para trabajar la zona de pantorrillas
evitando involucrar otro musculo
 Realizar el movimiento lenta y conscientemente
Con cuatro series de doce repeticiones 
exceso de carga. 
GRÁFICO 1.55. Costurera. 
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 separados entre sí para proceder al ascenso y descenso de las 
la pierna no se estire totalmente para evitar 




, con la espalda recta en la 
 procedemos al descenso, ascenso de nuestras piernas sin 
 entre sí, para permitir la mejor ejecución para 
MÁQUINA LA COSTURERA 
 El trabajo en la máquina ayudará con el desarrollo 
de pantorrillas. Para la elaboración tener en cuenta no 
impulsarse con otra zona del cuerpo que la zona a trabajar
PRENSA DE 45º 
. 
. 











     
flexionadas con una media inclinación de la columna hacia el 
frente, con espalda recta. Se procederá a levantar los codos con la barra bien sujeta 
por las manos y descender estirando bien los brazos para trabajar espalda. Se debe 
ejecutar con un peso apropiado a la medida de cada uno, se empezará poco a poco y 
siendo consciente de sus actos. El descenso y ascenso de la barra debe permanecer 
con la superficie firme, recta. Las series serán cuatro de doce repeticiones de forma 
ascendente y descendente.
ejecución, para luego estirar las extremidades
con la espalda. Al estirar las extremidades se estará trabajando la zona de la espalda. 
La realización se lo hará con cuatro series de doce repeticiones.
JALONES AL FRENTE CON POLEA
AGARRE ABIERTO. 
exponer al cuerpo con excesos inadecuados. Para la ejecución al momento de alar
polea la espalda tendrá un leve descenso hacia atrás (espalda re
las extremidades deben proceder al estiramie
trabajando así la espalda. La ejecución se
cuatro series de doce repeticiones en adelante.
GRÁFICO 1.57. 
Espalda. 
GRÁFICO 1.58. Espalda. 
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. CUARTO DÍA 
- FORTALECIENDO LA ESPALDA
 REMO ABIERTO CON BARRA  
 
Se sujeta la barra hacia el frente, piernas media 
 
REMO CON POLEA SENTADO
 Sujetamos la polea con el peso adecuado y 
accionamos el tirón, procurando que los codos se 
encuentren pegados al cuerpo y siendo consciente 
que la espalda esta recta en todo momento de la 
 sin producir un balan
 
 
Sujetamos la polea con el peso acorde a cada uno, sin 
cta) y en el ascenso de 
nto, 









Un cuerpo en buen estado está
sin limitantes que impida
Entonces como punto demostrativo y una vez asimilado toda la ejercitación 
antes mencionado, pondremos en prá
sencilla, evitando manipulación de cualquier má
manera: Manejando propiamente el objet
músculos de una manera apropiada, fácil y eficaz
agilidad y todos los elementos que en sí se com
Acompañado de una sincronización a beneficio del mismo.
3.1.1. DEMOSTRACIÓ
1.- POSTURA DEL CABALLO DE MAR. 
base para el siguiente ejercicio, necesitaremos dos 
materiales sencillos y fáciles de conseguir. Dos sillas 
normales de comedor o algo que se asemeje. 
Procedemos ubicando las dos sillas separadas 
para ejecutar lo siguiente
quien. 
GRÁFICO 2.2. 
Demostración Brazos. 84 
CAPÍTULO  III 
3. UN CUERPO APTO 
N CON EJERCICIOS SIMPLES
 apto y despierto a toda posibilidad de acción
 la ejecución. 
ctica lo aprendido de una manera simple y 
quina. Y procedemos de la siguiente 
ivo de este texto, que es la resistencia de los 






a una distancia de cuarenta cm
 o a una distancia determinada, o de comodidad de cada 
Apoyamos nuestras palmas de las manos (una palma 
en cada silla), con nuestras piernas dobladas hacia 
parte superior de cintura hacia arriba totalmente firme. 
Procedemos a descender y ascender con el trabajo de nuestros 
brazos, evitando que nuestras rodillas toquen el piso. El 
ejercicio consistirá en comprobar la resistencia y el no 
desgaste de nuestro aire. La dosificación, parte esencial de un 
GRÁFICO 2.1. 
Demostración Brazos.
 Y BÁSICOS 
, 
 
atrás y la 
 
 agotamiento o resistencia. El trabajo homogéneo ll
sincero.  
2.- FLEXIÓN VERTICAL. 
Igual postura con piernas
el descenso y ascenso del cuerpo con e
ascenso y descenso debe permanecer firme, con espalda recta hasta finalizar el 
ejercicio. 
3.- FLEXIÓN CON A. 
extremidades inferiores hacia adelante. 
procedemos a la abertura de piernas hacia lo
nuevamente procedemos con lo inicial.
 
85 
evará al conocimiento personal 
 
Con el mismo material, pero con cierto cambio. 
 bien estiradas, firmes hacia adelante, procedemos a ejecutar 
l trabajo de brazos. Importante;
GRÁFICO 2.3. Demostración. 
Con esta base, ejecutamos el estiramiento de las 
Entonces…descendemos,
s laterales (seguido y no muy rápido) y 
 
 
GRÁFICO 2.4. Demostración. 
 el cuerpo en el 
 
 ascendemos y 
 Pero…en cada punto de llegada se ejecuta el 
desce
5.- FLEXIÓN VERTICAL. 
la extensión y encogimiento de 
descenso, ascenso, pero 
acompañado de la extens
el descenso, ascenso y extensión de piernas. 






4.- A continuación, con la misma 
postura anterior. Pero en este caso las 
piernas estarán juntas y junto con la 
cadera, el mismo se trasladará hacia 
ambas esquinas (derecha e izquierda). 
nso y ascenso del cuerpo. 
 
En la misma postura como base
las extremidades inferiores. Entonces…no hay 
hay una postura estable, firme para el trabajo de brazos 
ión y encogimiento de piernas, o a su vez 
 
 
GRÁFICO 2.7. Demostración. 
Con la base y extensión de piernas juntas. 
Ejecutamos un descenso, ascenso, 
acompañado de un doble cruce de las 
extremidades inferiores. Asciende, 
desciende, cruces.  Y por otro lado, al 
cruce se lo puede agregar una abertura 
de piernas hacia las laterales.  
. Ejecutaremos 






accionamiento anterior. Pero…el apoyo en este caso no será de las manos, si
se lo hará con los antebrazos
adelante,  al ejecutar el
9.- Sobre una base firme,
sobre la palma de las manos
del descenso, ascenso sobre el mismo.
importancia. Y observen que en la fotografía el individuo no topa nunca la superficie 




7- CABALLO DE MAR. En la 
postura base, doblamos piernas. Y 
accionamos el descenso, ascenso. 
Pero…en este caso, el descenso y en 
especial las rodillas irán ciertos cm 
hacia atrás, para ascender a 
 
8.- POSTURA L. Con el mismo 
, procedemos con las piernas estiradas, firmes
 descenso, ascenso con los antebrazos. 
 
GRÁFICO 2.12. Demostración. 
 un objeto estable, grande o resistente. Nos apoyamos 
 a la altura de los hombros. Ejecutamos
 Llevar una espalda recta es de gran 
   
 
GRÁFICO 2.13. Demostración. 
 no que 
 hacia 
 la misma acción 
GRÁFICO 2.11. 
Demostración. 
 10.- Ascenso y Descenso con codos
ejercicios, como en las extensiones de piernas, colocar un 
objeto circular (como una pelota de caucho sin mucho peso)
sobre el empeine de lo
corporal. Si hay movimiento indebido, el objeto se 
caerá. Esto nos ayudará
des estabilidad. Y en la misma banca se ejecutará
mencionado con extremidades infer
3.1.2. DEMOSTRACIÓ
1.- A VERTICAL. 
inferior hacia el frente y a la altura de
cadera
del cuerpo  en esa postura. Esto para la 
comprobación de un equilibrio y resistencia 
de las extremidades. 
pero en este caso 
inferior hacia la lateral y a 60




 Opcional. En los 
 
s pies, para comprobar la estabilidad 
moverá o 
 a manejar una base firme y estable sin 
 el ejercicio 
iores. 
 
N CON PIERNAS 
De pie y con una base firme, ascendemos una extremidad 
 la 
, para proceder al ascenso y descenso 
 
 
2.- A LATERAL. Mantenemos la base, 
levantamos la extremidad 
º o a su vez, si les es factible hacerlo a la altura de la 
 






 levantamiento de un peso adicional sobre nuestras 
manos (peso no tan liviano) que irá
nuestros hom
pie, firme, se realizará
las piernas a una altura determinada, con un 
traslado hacia ad
desciendo, a
4.- PRINT. En una posició
Recogido las piernas sobre sus pies (
estiramiento de una extremidad y a continuación la otra
en un tiempo apropiado, ni tan lento, ni tan rápido. Hay que sentir el trabajo realizado 
para un mayor enfoque de fortaleza con sagacidad. 
3.1.3. DEMOSTRACIÓ
1.- Flexión de pecho
hombros). La ejecución no se realizará
manos, si no con dos 
y producen el ascenso, descenso. Para 
de este ejercicio, como principio se pueden ayudar de la 
parte central del dedo medio, es decir… apoyarse en é




3.- El siguiente ejercicio consistirá en el 
 a la altura de 
bros. El ejercicio será: ponerse de 
 el descenso y ascenso de 
elante. Es decir… doy un paso,
sciendo, doy otro y así sucesivamente.
 
n baja, equilibrado sobre la palma de los pies
similar a postura feto). Procedemos a ejecutar el 
. Es importante que se lo haga 
 
 
GRÁFICO 2.20. Piernas. 
N EN NIVEL BAJO 
. Con las manos a una altura determinada (
 con la palma de las 
dedos en cada mano (pulgar e índice) 
el mejor desarrollo 
l, 
 









3.- Flexión de pecho con una mano
del pecho o del cráneo par
adecuada colocación del cuerpo para su beneficio propio sin provocar tensión
conlleve a lesión
ejercicio se lo hará de
en adelante (dependiendo la resistencia 
personal
descanso de dos minutos al cambiar de ejercicio. Importante llevar el registro de 
apoyo y hacerla con las deb
lesiones.  
Es de vital impor
de realizar cualquier actividad, así se evitará caer en una lesión inadecuada.
Como punto final. Estos ejercicios de demostración son cómodos que se los 
puede ejercitar en cualquier lugar que exista este tipo de material o 
complicado con respecto a adquirir má
El ejercicio significa salud, fortaleza, disciplina.




2.- Una flexión de pecho, 
que comienza accionado o 
ejecutado desde los antebrazos, que 
van a trabajar en vez de la palma de 
las manos, es decir, el ascenso y 
descenso se lo va a ejercer desde el 
antebrazo. 
. Una de las manos se ubicará a la altura 




NOTA: Las repeticiones de cada 
 cuatro, ocho veces 
 y el ejercicio a realizar), con un 
idas medidas de fortalecimiento, para evitar daños como 
tancia reiterar un calentamiento oportuno, consciente antes 







GRÁFICO 2.23. Nivel 
Bajo. 




RECOMENDACIONES Y CONCLUSIONES 
RECOMENDACIONES 
La evolución depende de cada uno. “si uno tiene voluntad de poder” tiene la 
intención que conlleva a la ejecución de la acción, sin mostrar debilidad o el famoso 
temor del fracaso, pero que en este caso es un miedo de autoestima y no un miedo 
escénico normal. 
Un cuerpo apto se demuestra asimismo, sin estar presumiendo. Para mi es 
importante la aptitud corporal. Por ende una variedad de preparaciones que tenemos 
al alcance de todos (que es nuestro cuerpo y un espacio) o con ayuda externa y 
esencial como las máquinas de fortalecimiento.  
Con lograr algo no es suficiente, el ser tiene que encontrar nuevos objetivos, 
metas y así ir evolucionando en pensamiento, en lo físico, en lo espiritual, etc.  
En tu preparación escucha hacia tu interior de una manera relajada, 
permitiendo sentir el (chi) sobre toda el área corpórea, para luego, y una vez 
conectado contigo mismo, puedas aplicar el (Chicung), que es la energía de la 
naturaleza. Esta es una preparación más a fondo que conlleva muchos elementos de 
seriedad, si es factible en el lector conocer esta área, prepárese y discierna un 
conocimiento personal.  
La disciplina es un respeto hacia tu persona y una aptitud de vida que conlleva 
valores, seriedad, sinceridad y muchos elementos que solo uno las conoce y las 
ejecuta de una manera armoniosa. 
Por otro lado, una buena alimentación ayuda al organismo con proteínas, 
vitaminas y otros para un mejor desarrollo del mismo, siendo factible en su evolución 
sin trastornos por falta de energía y componentes que comprometan al cuerpo. Acudir 
donde un especialista para mayor comodidad. 





Se debe recalcar la importancia al ejercitar músculos con peso. No es factible 
para lo que a mi concierne hacer varias repeticiones rápidamente (tomado a la ligera) 
sin  tomar en cuenta el trabajo a realizarse, la sensación de cómo el músculo contrae, 
el como la respiración trabaja, el manejo de resistencia. Es importante hacerlo pocas 
veces, lentamente (no menos de 7 repeticiones) sintiendo como trabaja el cuerpo y a 
que momento viene el agotamiento. En la paciencia, en la constancia se encuentra la 
vitalidad de cada ejercicio ejecutado. Similar a un personaje a crear en actuación, si 
se lo toma a la ligera, se lo va a percibir en escena, un cuerpo que expresa miedo, 
lentitud, torpeza, sin saber que hacer (no es un personaje con vida). La mentira y 
muchos factores que en cada uno está el trabajo y la disciplina de estructurarlos hacia 
un beneficio póstumo, permanente. 
                                                                                                                                                                                                                                                                                  
CONCLUSIONES 
 
El desempeño contigo mismo te lleva a comprender, conocer. Ojo, eso si, sin 
copiar. La copia es la destrucción de tu creencia. A que me refiero…si tú copias y no 
sientes en ti mismo el trabajo, estarás cayendo en la creencia de otro y no en ti mismo 
o simplemente como lo común del pueblo. Dejándose llevar por frases elocuentes sin 
discernir la raíz del problema. 
Cada individuo tiene fortalezas, pero no todos las mismas, unos pueden ser 
más aptos y otros no, pero solo en ti está crear tal aptitud con un compromiso serio 
sin mentirte. 
Ejercicios que ayudan al entrenamiento corporal y a despertar articulaciones, 
trabajando zonas que normalmente no estaban acostumbrados. 
El asimilar nuevos movimientos, es como un niño que aprende a caminar. Y 
de igual manera al cuerpo hay que enseñarle a vivir esas sensaciones para que en un 
momento determinado sea normal como caminar, sin que el mismo cueste hacerlo. 
93 
 
En un entrenamiento (sparring) si no tienes con quien, tienes que crearlo y 
asimilar que tienes en frente al peor de tus rivales. Quiero decir, que tu oponente 
fuera de lo ficticio tiene que ser real, y dar patadas, puñetazos, movimientos como si 
estuvieses en una escena actual. ¿Por qué? ¿Para qué? y ¿Cómo? Ejerzo tal acción. 
Tiene que ser coherente, si no simplemente será una pérdida de tiempo como lo antes 
mencionado.  
Una vez cuando asimiles la verdadera disciplina de un entrenamiento, 
comprenderás que a más de ejercitar para una resistencia corporal como cansancio, 
golpes, sentirás que nace un concepto más profundo como la canalización de energía 
por todo tu cuerpo con una dosificación plena.  
Recuerda que todos tus sentidos deben estar alerta para cualquier percance, 
solo tú conoces tus falencias y fortalezas, y puedes aplicarlo en un sentido armónico 
sin dejar que el miedo se apodere de tu cuerpo, mente, espíritu. 
Es de gran importancia manifestar. Que el texto expresado como tal, quiere 
dar a entender que la disciplina conlleva a evolucionar como persona. Más no la 
falacia. Desgastando energías sin propósito alguno. Que en vez de ayudarte te 
destruyes. 
Conoce, ejecuta, acciona. Comprende antes de accionar cualquier 
movimiento. Prepárate antes de exceder tu parte cardiaca. Sincroniza antes de 
accionar a 1000/h echando todo a perder.  
Como lo dicho anteriormente. El resultado de los ejercicios no es de la noche  
a la mañana, peor si es nuevo en el tema. Es un compromiso que lleva tiempo. Y así 
se logra algo. 
Por otro lado con lo detallado en este texto, no quiere decir que se van a 
volver expertos. Pero si, es un paso hacia la evolución de autoayuda. Como reitero, 
cada día, cada segundo se conocen cosas y como tal se aprende. Y así, crece una 
filosofía internamente, y es por que lo sientes, mas no lo copias. Es decir: Todo 
conocimiento se convierte en autoconocimiento para bienestar propio. 
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Si te agotas, no dejes que ese agotamiento te frene en su totalidad, ejerce el 
movimiento mas lento evitando detenerte por completo. Si no simplemente estarás 
cayendo en el facilismo frente a una reacción interna que involucra a la externa. 
Es de gran importancia la dosificación del cuerpo (oxigenación) que te 
ayudara a la resistencia a campo abierto. 
El Jeet Kune Do no es un estilo sino un sistema de defensa y en este caso, un 
sistema de autoayuda en diferentes aspectos en el artista escénico. 
 
Por otro lado, en cuestión de seguridad es indispensable y necesario que al 
levantar cargas excesivas se utilice un cinturón de gimnasio, para evitar cualquier mal 
que se presente por el levantamiento de pesos. Es recomendable.  
 
NOTA GENERAL  
El actor con el pasar de los años a ido encontrando formas de expresión, de 
preparación antes de salir a escena, pero en la mayoría del tiempo hay actores que 
solo se preocupan por el texto literario e incorporarle al personaje con la debida 
caracterización y han dejado de lado la preparación a la parte física, primero como 
personas y luego como actores. Por ello mi necesidad de fortalecer  este tema 
fundamental en el artista escénico, ya que no solo el ejercicio ayudará a moldear el 
físico sino algo más importante como el beneficio en la salud. Por eso ejercita, 
prepárate y evoluciona a conciencia. 
Y así el actor estará preparado para las diferentes formas de personificación, 
sin que exista un límite por no tener resistencia cardiaca, muscular. 
El verdadero conocimiento esta en tu interior sin caer en la copia o en la 
falacia, sigue el camino y no te detengas. Trasciende del abismo sin quebrantar tu 
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A. DISCERNIMIENTO SOBRE EL MARCO TEÓRICO 
 
Como lo mencionado por Stanislavski Constantin. El ser tiene que fortalecer 
las zonas en donde la naturaleza no hizo efecto. Entonces…que quiere decir. Para 
mi…el ser tiene que evolucionar sus posibilidades a cada momento sin dejarse 
vencer por el temor a la vergüenza. El ser experimenta, por lo tanto aprende, lo 
ejecuta y acciona. El individuo como actor no tiene que estancar sus fortalezas u 
otros. El empeño, la disciplina conlleva a descubrir nuevas cosas. Buenas o malas. 
Pero ahí esta. Desechar lo inservible y quedarnos con el material no obsoleto. Para 
trascender como personas en la vida social. 
Hoy en día. El mundo que nos rodea, se esta deteriorando con el pasar del 
tiempo. No es la naturaleza como tal. Es la propia naturaleza del ser humano que va 
perdiendo valores y por lo tanto va perdiendo la cordura y sobre todo una identidad 
con ética. Entonces, que mejor que un grupo de colegas, ya sean pocos o bastantes, 
hagamos la diferencia. Preservando esa riqueza de lo moral. Demostrando al mundo 
que se puede ser diferente sin caer en lo corrupto o en lo ilícito. 
Aplicando lo de Stanislavski viene la ejercitación, acompañada de una 
filosofía de uno de los grandes en las artes marciales. 
¿Por qué la ejercitación? Como lo he mencionado anteriormente. El actor en 
su ensayo, ya sea obra, monólogo, etc., muda o hablada. La estructura corporal 
estará ahí presente. Y ¿Por qué? Por que es la base del todo. Entonces que mejor que 
ayudarle para el mejor desempeño en la evolución de la ejecución hacia la acción. 
Trascendiendo barreras sin limitación, llegando a una armonización de unicidad y 
no dual. Es decir, existe el complemento, mas no cada quien por su lado. (Mente, 
cuerpo, alma) 
Por otro lado, el ser se crea por voluntad propia su personalidad. Y no que… 
las malas compañías, se deja influenciar que es otra cosa. Me refiero a que el ser 
(juventud) es consciente de sus actos y lo hace, ya sea por caer bien, para demostrar 
valentía, infinidad de cosas que el ser como tal conoce, con sus debidas excepciones. 
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Pero que en uno mismo esta la elección del camino. Si me destruyo o trasciendo 
como persona. Enriqueciendo al país más no desgastándole. 
Como último la vida, el conocimiento, la práctica, etc., me han enseñado a 
madurar en todo aspecto. Por ello; en mi diario vivir puedo ser tranquilo, pero así 
mismo si me lo propongo puedo aplastar a la escoria que obstruye mi camino 
(palabras fuertes pero sinceras).  
La violencia no es la salida, pero si tu estatus de respeto para con quien no 
accede civilizadamente. 
Como lo mencioné anteriormente…el arte marcial no son simples golpes que 
lastiman, es mucho más profundo. Ante todo es una disciplina que conlleva a un 
respeto contigo mismo. 
Por ello realizar lo que te apasiona es una satisfacción fastuoso, porque no es 
forzado, es armónico y grandioso en evolución permanente. El actuar viviendo ese 
mundo mágico es espectacularmente sorprendente, ya que la mente juega y el cuerpo 
accede y eso significa armonía, la unión de elementos para un solo propósito que es 
salir a escena y expresar el sentimiento verdadero.   
 
B. VOLUNTAD CREADORA 
“Un actor debe tener gran fuerza de voluntad. El primer deber de un actor, es 
aprender a controlar su voluntad. Pocos actores poseen la voluntad y la tenacidad 
para hacer el trabajo que les permitirá encontrar el arte verdadero. (…) 
(…) La voluntad es inefectiva hasta que es inspirada por algún deseo apasionado. La 
inspiración para ella reside en un objetivo fascinante. Esta es una poderosa fuerza 










C. UN SACERDOTE TAOÍSTA 
 
Dentro de un alma absolutamente libre De pensamientos y emociones. Ni 
siquiera el tigre encuentra espacio. Para clavar sus fieras garras.  
Si la misma brisa pasa Sobre los pinos en la montaña 
Sobre los robles en el valle; ¿Por que dan un sonido 
diferente?  
Ningún pensamiento, ninguna reflexión, Perfecta vacuidad; Sin 
embargo dentro algo se mueve, Siguiendo su propio curso.  
El ojo la ve,  
Pero las manos no pueden apresarle  
La luna en la corriente.  
Nubes y brumas  
Son transformaciones medioambientales  
Por encima de ellas, eternamente brilla el Sol y la Luna  
La victoria es para aquel,  
Que incluso antes del combate.  
No tenga pensamientos sobre si mismo,  
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